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8 图 时 ， 我 跟着 父母 移民 到 美国 。 当 时 的 我 半 句 英文 都 不 会 ， 学 校 
也 没有 语言 课程 。 第 一 天 上 学 前 ， 父 亲临 阵 教 我 ， 如 果 有 人 问 我 问 
题 ， 听 不 懂 就 跟 他 说 : “I don’t know!”(“ 我 不 知道 。”) 碰巧 ， 老 师 当 
着 全 班 的 面 问 我 叫 什么 名 字 。 我 听 不 懂 ， 只 好 回答 : Idon'tknow。 从 
此 之 后 ， 我 在 那个 学 校 的 名 字 就 是 1 don’t know e 


刚 到 美国 的 那 段 日 子 ， 真 是 度 日 如 年 ! 父母 都 上 班 ， 放 学 后 陪伴 
我 的 只 有 一 样 不 会 说 英文 的 奶奶 ， 还 有 我 的 计算 机 。 


那 是 一 台 功 能 很 一 般 的 第 一 代 个 人 计算 机 ， 是 我 天 天 拿 着 铜板 去 
家 附近 的 游戏 店 ， 攒 了 很 久 的 赠品 券 ， 妨 着 没 把 它们 换 成 零食 、 玩 
具 ， 终 于 有 一 天 换 到 的 大 奖 。 它 有 整整 40K 的 存储 器 (是 40K 不 是 40M 
喔 ， 现 在 随便 一 封 电 子 邮 件 都 不 止 4OK) ， 而 且 还 没有 储存 功能 (其 
实 有 但 我 买 不 起 ) ， 只 要 一 关机 就 全 部 归 零 。 它 也 没有 游戏 ， 只 有 随 
机 附 赠 的 BASIC 程 序 语 言 。 


但 它 陪 着 我 度 过 了 那 段 最 生 涩 、 最 寂寞 的 异乡 童年 。 我 把 写 程序 
当 玩 页 ， 天 天 研究 它 的 功能 。 那 些 BASIC 程 序 语言 (IE...THEN...) 成 
了 我 最 常 使 用 的 英文 单词 。 每 天 关机 前 ， 我 还 得 用 铅笔 把 程序 抄 下 
来 ， 隔 天 开机 再 输入 一 裔 。 现 在 回想 ， 还 真 佩服 当年 有 那 种 傻 劲 儿 。 
这 位 补 寞 的 八 岁 男 孩儿 ， 跟 他 那 台 只 有 40K 存 储 恬 的 计算 机 ， 后 来 还 
因为 写 的 一 个 “类 AI 模拟 对 话 程序 ”在 纽约 市 科学 比赛 中 拿 到 第 三 名 。 


从 那 时 走 到 现在 ， 我 依旧 是 个 对 计算 机 和 各 种 新 科技 芝 不 县 惧 的 
人 。 而 且 到 现在 ， 我 最 不 喜欢 说 ， 也 骤 不 喜欢 听 到 的 句子 殉 是 “IT don’t 


know” ° 


回顾 董 年 那 段 日 子 ， 对 我 来 说 何 壬 不 是 种 训练 2 它 训 练 了 我 专 
注 、 面 对 客 寞 的 能 力 。 而 且 写 程序 需要 冷静 ， 因 为 第 一 次 运行 和 时， 一 
定 会 因为 没 料 到 的 错误 、 没 计划 周全 的 BUG (漏洞 而 卡 住 。 但 生气 
或 司 恼 都 没有 用 ， 人 情绪 不 会 让 程序 变 好 变 快 ， 你 只 能 根据 错误 码 ， 回 
去 找到 出 错 的 地 方 ， 修 正之 后 再 运行 一 次 ， 这 号 十 一 种 修炼 。 


长 大 后 的 我 ， 面 对 事情 出 了 错 ， 我 会 把 它 当 成 一 个 BUG。 再 急 再 
气 ， 问 题 还 是 要 解决 。 我 告诉 自己 : 过 生活 和 写 程 序 一 样 ， 一 开始 一 
定 会 碰 到 各 种 错误 码 ， 但 只 要 有 了 耐心 解决 ， 我 就 不 信 跑 不 顺 。 


这 个 信念 ， 让 我 后 来 在 念 心 理 系 的 时 候 ， 特 别 关 注 * 优 化 生活 歼 
率 ” 的 各 种 研究 。 这 古 在 8 多 就 种 下 的 种 子 。 
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聚 一 堂 。 在 这 所 比美 国 建国 史 还 悠久 的 老 学 校 里 ， 我 看 到 了 最 传统 和 
最 先进 的 思想 天 天 撞击 ， 创 造 各 种 可 能 性 ， 真 可 以 说 是 一 个 海阔天空 
的 知识 乐园 。 


我 特别 用 “乐园 ”这 个 词 ， 是 因为 我 发 现 那些 在 学 校 里 混 得 最 好 的 
同学 ， 束 是 仅 得 如 何 把 学 校 当 “乐园 ”而 非 * 殿 笔 ? 的 人 。 例 如 我 很 次 质 
的 一 个 朋友 Joe， 他 不 仅 代表 学 校 参加 田径 比赛 ， 在 学 校 的 舞会 当 DJ 

(唱片 对 师 ，， 在 慈善 机 构 做 志愿 者 ， 还 主导 两 个 学 生 会 社团 。 这 些 
人 往往 不 是 班 上 前 几 名 ， 也 不 是 科 科 都 满分 的 天 才 ， 但 他 们 才 是 真正 
的 风云 人 物 。 


我 也 发 现 ， 这 些 风 云 人 物 有 两 个 特点 : 他 们 都 很 会 用 时 间 ， 而 且 
也 很 少 抱怨 生活 。 有 别 于 很 多 学 生 总 把 自己 藻 读 的 黑 眼 圈 当 成 矶 革 ， 
认为 早 烛 两 头 烧 代 表 他 们 很 拼命 ，Joe 这 类 的 同学 虽然 日 程 很 满 ， 但 你 
水 远 不 会 感觉 他 们 被 自己 的 日 程 绑 住 ， 或 把 分 喘 乏 术 当 成 炫 炊 。 


我 曾 问 过 Joe: “你 怎么 可 以 一 天 里 做 这 么 多 事情 ， 你 一 定 起 很 早 
IE!” 


Joe 不 置 可 否 ， 他 跟 我 说 : “兄弟 ， 其 实 最 难 的 不 是 早起 ， 而 是 早 
睡 ! ” 


他 再 补充 晚上 当 别 人 想 要 去 参加 派对 时 ， 你 得 告诉 目 己 ， 不 
行 ! 我 要 早 睡 。 你 的 心态 不 是 我 “得 ?” 睡 了 ， 而 是 我 要?” 睡 了 ! 我 们 不 
苹 小 该 了 ， 没 有 人 能 跟 我 们 说 ， 哩 ， 你 “得 ”如 何如 何 。 你 既然 能 说 服 
目 己 为 什么 要 去 做 一 件 事 ， 那 就 要 告诉 目 己 你 “要 ”做 ,不 是 
你 “得 ”做 。 


他 的 话 ， 真 是 一 语 点 醒 梦 中 人 啊 ! 虽然 我 现在 还 无 法 完全 到 达 他 
所 说 的 境界 ， 但 我 经 常用 这 人 句 话 提醒 目 己 : 年 纪 大 了 ， 没 有 什么 事 是 
非 “ 得 ”做 ， 只 看 你 有 没有 足够 想 “ 要 ”做 而 已 。 


这 是 我 从 18 岁 的 Joe 身 上 ， 学 来 的 一 课 。 


时 间 过 得 很 快 ， 一 转眼 ， 我 已 经 大 学 毕业 20 来 年 ， 回 到 亚洲 定 
届 ， 而 且 有 两 个 小 孩 了 。 


人 们 经 常 说， 孩子 是 最 好 的 导师 ， 我 不 能 同意 更 多 了 “。 不 是 说 小 
孩 可 以 教 你 什么 ， 而 是 照顾 他 们 的 过 程 ， 能 让 我 们 反观 并 检讨 目 己 。 
为 了 兼顾 家 庭 和 工作 ， 我 开始 寻找 更 有 效率 的 生活 方式 。 为 了 应 付 各 
种 突 发 状况 ， 我 得 加 强 训练 目 己 的 情商 。 喔 ， 不 是 “得 ”， 有 十 “要 ”| 


我 也 问 目 己 能 够 教 孩子 们 什么 : 科技 ? 生活 技能 ? 书本 里 的 知 
TAP 未 来 的 世界 将 会 变 得 越 来 越 快 ， 信 息 密 度 越 来 越 高 ， 人 工 知 能 将 
会 题 履 各 种 商业 模式 ， 这 有 是 我 们 的 孩子 将 继承 的 世界 ， 也 是 我 们 有 生 
之 年 将 面 对 的 课题 。 


但 不 变 的 是 : 人 还 是 需要 彼此 相处 ， 还 是 有 七 情 六 欲 ，; 
不 定 主意 ， 在 情绪 和 理智 间 拔 河 ; 我 们 还 是 会 出 错 ， 还 是 要 和 
旧 会 追求 梦想 ， 也 会 一 奉子 寻找 生活 的 意义 。 


人 体 是 个 机 右 ， 一 个 不 完美 的 机 器 。 每 个 机 器 都 有 极限 ， 也 有 最 
优化 的 使 用 方式 ， 这 包括 我 们 如 何 照顾 目 己 的 映 心 。 我 想 ， 结 合 心理 
学 和 不 同 领域 的 知识 ， 除 了 能 让 我 们 过 更 有 效率 的 生活 ， 也 是 基本 的 
生活 须知 。 我 不 一 定 能 准确 预测 环境 会 如 何 改变 ， 但 我 起 码 能 提升 目 
己 的 适应 能 力 ， 让 目 己 更 稳定 ， 更 有 效能 。 这 ， 也 成 了 我 最 初 规划 这 
本 书 的 动机 。 


我 的 目标 是 ， 把 目前 心理 学 的 理论 ， 转 化 为 能 够 实行 的 生活 方 
针 ， 传 递 给 更 多 人 。 束 像 童年 学 识字 一 样 ， 无 论 以 后 再 多 书本 堆 在 眼 
前 ， 只 要 读 得 屏 ， 就 不 用 怕 。 
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导 权 始终 在 目 己 手 里 ，38 罗 的 我 ， 更 从 孩子 身上 ， 学 会 了 不 要 害 介 改 
变 ， 要 全 得 调整 目 己 。 而 做 了 所 有 的 研究 后 ， 我 更 深信 : 即使 活 到 88 
岁 ， 人 还 是 可 以 改变 的 ， 而 且 改 变 的 幅度 ， 远 远 超 乎 你 的 想象 。 


这 下 是 我 的 初衷 与 真心 ,无论 你 几 岁 ， 布 望 本 书 也 能 帮助 你 变 得 


更 好 ， 活 得 更 精彩 。 
i- 
( 


引言 


走 在 “更 好 ”的 路 上 


用 一 句 话 来 形容 你 的 生活 ， 这 和 句 话 会 是 什么 呢 ? 你 觉得 你 的 生活 
够 好 吗 ? 你 觉得 生活 有 意义 吗 ? 你 在 过 你 想 要 的 生活 吗 ? 你 ,快乐 
15? 
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的 海洋 ， 但 是 ， 我 们 要 用 尽力 气 ， 才 能 阻止 目 己 济 没 在 这 片 海洋 当 
中 。 每 天 一 打开 手机 ， 信 息 束 如 同 海啸 一 般 少 来 : 你 未 读 的 电子 邮 
件 ， 没 有 回复 的 信息 ， 竺 办 清单 上 没有 完成 的 事项 ， 没 有 回应 的 各 种 
AR” 


而 这 些 “ 错 过 ”， 让 我 们 深 深 地 焦虑 ， 我 们 总 十 觉得 生活 当中 “ 错 
过 ”了 许多 东西 ， 焦 虚 我 们 需要 全 部 都 知道 。 生怕 错 过 这 通电 话 ， 我 会 
失去 一 个 绝 佳 的 机 会 。 害 人 错过 这 篇 文章 ， 下 次 朋友 聚会 的 时 候 我 就 
落伍 了 。 害 怕 如 果 没 有 回应 这 个 人 情 ， 我 将 会 后 悔 一 生 。 


但 等 一 等 ， 先 让 我 们 停 一 下 。 给 目 己 一 个 空间 ， 问 目 己 ， 这 些 东 
西 真 的 这 么 重要 吗 ? 


今天 如 果 你 出 门 不 带 手 机 ， 不 带 计算 机 ， 就 这 样 在 外 面 玩 了 一 整 
天 ， 你 会 发 现 ， 其 实 好 像 也 没什么 不 好 ， 你 的 生活 还 是 一 样 ， 不 会 因 
为 这 些 东 西 而 “多 出 "了 什么 ， 也 不 会 因此 “失去 * 了 什么 。 你 还 是 你 ， 
一 如 往常 。 


你 不 是 一 座 信 息 的 孤岛 ， 我 们 每 一 个 人 ， 都 是 一 片 目 给 目 足 的 辽 
IAP ° 


所 以 ， 回 到 我 一 开始 的 问题 ， 用 一 句 话 形容 你 的 生活 ， 我 会 说 ， 
你 的 生活 “可 以 更 好 ”。You can be GOOD ENOUGH. 


怎么 做 呢 ? 通过 “心理 学 *”。 让 曾经 帮助 过 我 的 心理 学 , 今天， 也 
来 帮助 你 。 


现在 的 心理 学 ， 跟 我 当年 一 开始 所 学 的 心理 学 ， 有 相当 大 的 差 
别 。 我 在 哈佛 大 学 读 心理 系 时 ， 当 时 的 心理 学 ， 才 刚刚 从 “行为 学 
Jk” (Behavioral Psychology) 慢 慢 转变 成 “< 认 知 学 派 ” (Cognitive 
Psychology) 。 同 时 ， 脑 神经 科学 家 也 开始 初步 跟 心理 学 家 携手 合 
作 ， 通 过 你 自己 的 行为 本 喘 来 归纳 出 你 行动 的 “理由 ”， 慢 慢 地 走 得 更 
深入 ， 从 你 行为 的 根本 一 一 “你 的 大 脑 * 你 的 思想 ”去 分 析 ， 了 解 到 廊 
是 什么 样 的 思考 历程 ， 造 就 了 你 现在 的 行为 。 


那 时 候 的 心理 学 界 ， 的 确 充 满 各 种 可 能 的 发 展 以 及 芝 动 的 生机 © 


我 当时 在 哈佛 心理 系 攻 读 的 领域 是 “成 长 心理 学 ”， 研 究 生 阶 段 的 
研究 主题 是 “少年 成 长 心理 学 *"， 这 一 门 学问 专 门 探讨 青少年 在 成 长 阶 
段 可 能 会 遇 到 的 一 些 风 险 ， 比 如 同 售 压 力 或 学 习 压 力 ， 同 时 也 探讨 为 
什么 有 一 些 青 少年 面 对 压 力 与 风险 的 时 候 ， 可 以 更 “坚忍 不 拔 ”， 或 许 
征 他 们 有 更 好 的 成 长 背景 、 家 庭 环 境 ， 或 许 是 他 们 有 更 好 的 心态 去 面 
对 挫折 与 困难 。 


当时 的 心理 学 ， 好 ， 但 是 “不 够 好 ”。 


我 记得 很 清楚 ， 刚 从 哈佛 大 学 心理 系 毕业 的 时 候 ， 意 气 风 发 ， 想 
着 要 如 何 将 我 的 所 学 派 上 用 场 。 正 想 要 大 展 手 脚 的 时 候 ， 美 国 却 遭遇 


SER RMA: “9.11? 事 件 。 而 我 也 因缘 际会 之 下 ， 加 入 了 
灾后 帮助 人 们 走出 创伤 的 心理 咨询 团队 。 


老实 说 ， 当 时 我 受挫 很 大 。 因 为 面 对 这 样 巨 大 的 至 难 与 忧伤 时 ， 
我 发 现 ， 我 过 去 学 习 到 的 理论 与 知识 ， 没 有 一 个 是 可 以 在 当下 派 上 用 
场 的 。 我 无 法 帮助 这 些 人 停止 忧伤 ， 我 也 没有 办 法 让 他 们 变 得 更 快 
乐 ， 我 只 觉得 无 能 为 力 。 那 段 经 历 对 我 产生 了 很 大 的 影响 ， 甚 至 有 一 
段 时 间 ， 我 还 因此 得 了 抑郁 症 。 


我 当时 觉得 目 己 很 可 笑 。 我 不 只 帮 不 了 别人 ， 也 帮 不 了 目 己 。 我 
开始 怀疑 目 己 的 知识 ， 也 开始 怀疑 心理 学 。 所 以 有 段 时 间 ， 我 真 的 很 
痛恨 心理 学 ， 觉 得 这 征 一 门 没有 什么 用 的 知识 。 当 时 刚好 也 有 机 会 回 
台湾 ， 我 束 决 定 暂时 离开 美国 。 也 有 好 一 段 时 间 ， 我 所 做 的 事情 ， 好 
像 跟 心理 学 没什么 关系， 我 在 广告 公司 、 广 播 电 台 工 作 过 ， 当 过 DJ 和 
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我 回头 看 ， 才 发 现 ， 这 一 路 陪 我 走 来 ， 帮 助 我 最 大 的 ， 其 实 是 我 
当时 觉得 < 没有 用 ”的 心理 学 。 


FV AWE? 因为 “心理 学 ?这 门 科 学 ， 其 实 也 一 直 在 摸索 它 目 己 的 
道路 。 在 我 毕业 的 这 20 年 ， 心 理学 的 人 研究 领域 有 了 巨大 的 转变 ， 而 这 
样 的 转变 ， 也 改变 了 我 刚 毕 业 时 对 心理 学 的 看 法 ， 甚 至 ， 这 样 的 转 
变 ， 促 使 我 走 上 了 一 条 更 不 一 样 的 人 生 道 路 ， 在 我 不 同 的 人 生 阶 段 ， 
给 了 我 相当 大 的 帮助 。 可 以 说 ， 没 有 心理 学 ， 也 不 会 有 现在 的 我 。 


这 样 的 转变 契机 ， 来 目 儿 位 重要 心理 学 家 的 人 研究， 其 中 ， 有 一 个 
指标 性 的 人 物 ， 束 是 马丁 ' 塞 利 格 曼 (Martin Seligman) 教授 。 


过 去 60 年 的 心理 学 人 研究， 主要 部 是 来 帮助 人 们 诊断 “你 有 什么 毛 
病 ”“ 你 哪里 出 了 错 ”。 当 然 ， 在 这 期 间 ， 我 们 也 取得 了 重大 的 成 束 。 


比如 说 ， 在 60 年 以 前 ， 没 有 任何 一 种 心理 疾病 是 可 以 被 治疗 的 。 
而 到 了 现在 ， 至 少 有 14 种 心理 疾病 是 可 以 在 科学 上 被 “治疗 ”， 甚 至 有 
两 种 心理 疾病 是 可 以 被 “治愈 ”的 。 同 时 ， 我 们 在 心理 学 的 知识 领域 也 
有 了 更 大 的 进展 ， 我 们 知道 如 何 描述 一 些 过 去 很 模糊 的 心理 概念 ， 把 
它 变 成 一 个 系统 化 、 可 以 分 析 与 测量 的 状态 。 甚 至 还 有 集结 了 有 关心 
理 疾 病 的 “百科 全 书 ”《 精 神 疾 病 诊断 与 统计 手册 》 (The Diagnostic 
and Statistical Manual of Mental Disorders) ， 是 由 美国 精神 医学 学 会 
版 的 ， 现 在 已 经 修订 到 了 第 五 个 版 本 ， 是 专门 用 来 给 心理 治疗 师 查 看 
患者 的 症状 是 不 是 符合 某 种 心理 疾病 的 。 


简单 来 说 ， 过 去 60 年 的 心理 学 研究 最 大 的 成 就 是 ， 我 们 可 以 宣 
称 ， 心 理学 可 以 帮助 “悲惨 的 人 "不 再 那么 悲惨 。 


但 是 ， 塞 利 格 受 教授 在 他 担任 美国 心理 学 会 会 长 的 时 候 ， 发 表 了 
一 篇 演说 。 他 认为 ， 当 时 的 心理 学 还 “不 够 好 ”。 


怎么 说 呢 ? 因为 过 去 的 这 些 研究 ， 只 告诉 我 们 ， 我 们 的 大 脑 出 了 
什么 “问题 "， 所 有 的 研究 也 只 聚焦 在 那些 “极度 翡 惨 "的 人 身上 。 当 时 
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让 人 们 变 得 更 "快乐 ”。 


但 实际 上 并 不 是 这 样 ， 如 何 帮助 别人 “不 再 悲惨 >， 跟 如 何 帮助 别 
人 “ 变 得 更 快乐 *， 是 完全 不 同 的 概念 ， 也 是 两 种 不 同 的 系统 ， 牵 涉 到 
不 同 的 技巧 、 不 同 的 方法 。 我 们 移 除 一 个 人 的 “悲惨 "， 顶 多 只 能 让 他 
回 到 原点 ， 但 不 会 让 他 更 开心 ， 也 不 会 让 他 感到 快乐 ， 更 不 可 能 让 他 
感到 幸福 。 


所 以 ， 我 们 更 需要 的 是 一 本 如 何 帮 助 一 般 人 变 得 更 快乐 的 心理 “ 百 
科 全 书 ”， 我 们 需要 一 套 系统 化 的 科学 来 告诉 我 们 ， 怎 么 样 才 可 以 让 目 
已 过 得 更 好 、 更 快乐 、 更 有 意义 。 


这 也 是 近年 来 心理 学 新 的 主流 研究 领域 之 一 
(Positive Psychology) 的 起 源 。 


积极 心理 学 


那么 ， 什 么 是 积极 心理 学 呢 ? 在 开始 介绍 之 前 ， 我 要 先 告诉 你 ， 
什么 不 是 积极 心理 学 。 


讲 到 积极 心理 学 ， 很 多 人 可 能 以 为 它 台 是 积极 思考 ， 但 积极 心理 
学 不 是 “积极 思考 而已， 也 不 是 心灵 鸡 泡 ， 不 是 心 想 事 成 ， 不 是 小 学 
为 了 给 你 活力 跳 的 晨 操 。 


塞 利 格 曼 教授 所 定义 的 积极 心理 学 ， 是 一 门 * 让 人 们 生活 可 以 弦 
WM > WA EW BS WE” (the scientific study of human 
flourishing) ， 而 他 也 提出 ， 积 极 心理 学 应 该 要 有 三 个 目标 : 


1. 我 们 在 关注 人 们 的 “弱点 "时 ， 也 应 该 把 同等 的 注意 力 放 在 人 
们 的 “优点 "上 。 

2. 我 们 在 忙 着 修补 “过 去 的 伤害 ”的 同时 ， 也 应 该 想 着 帮助 人 们 
去 发 展 他 们 的 “优势 ” 。 

3. 我 们 应 该 更 关注 如 何 帮助 一 般 人 活 得 更 充实 ， 帮 助 他 们 发 挥 
天 分 。 


所 以 ， 在 我 离开 学 校 的 这 几 十 年 当中 ， 心 理学 正 慢 慢 走 在 变 得 “更 
好 ”的 路 上 ， 我 们 开始 帮助 人 不 单单 “活着 ”， 而 是 要 “ 活 得 更 好 ”。 心理 
学 ， 应 该 是 一 门 帮助 人 们 活 得 更 快乐 的 科学 。 


于 和 是 ， 秉 持 着 这 个 信念 ， 塞 利 格 曼 教授 开始 访问 那些 对 生活 非常 
满足 的 人 们 ， 想 要 了 解 这 些 人 跟 我 们 一 般 人 到 奈 有 哪里 不 同 。 他 发 
现 ， 其 实 这 些 人 不 一 定 有 宗教 信仰 ， 不 是 体态 比较 好 ， 不 是 比较 有 
钱 ， 也 不 是 长 得 比较 好 看 。 


如 条 我 今天 问 你 ， 你 觉得 怎么 样 你 才 会 比较 快乐 ， 你 可 能 会 给 我 
一 些 答案 : “我 要 有 健康 的 号 体 ", “我 要 有 好 的 事业 ”, “我 要 有 完美 的 
婚姻 ”, “我 要 有 文 持 我 的 朋友 ”。 问 一 百人 个人， 我们 会 得 到 一 百 种 答 
案 。 每 个 答案 可 能 都 不 同 ， 千 变 万 化 。 但 仔细 人 研究， 你 会 发 现 ， 这 些 
看 似 不 同 的 答案 ， 其 实 是 有 迹 可 循 的 。 


健康 的 吴 体 、 好 的 婚姻 、 好 的 事业 、 好 的 友谊 ， 这 些 传统 上 认为 
会 让 我 们 生命 变 得 美好 的 事物 ， 其 实 并 不 是 我 们 生命 变 得 美好 的 结 
果 ， 而 是 一 个 过 程 、 一 个 方法 ， 帮 助 我 们 去 找到 生命 中 真正 重要 的 要 


那 这 些 要 素 是 什么 呢 ? 塞 利 格 受 教授 进行 了 非常 严 讶 的 研究 ， 研 
完了 不 同文 化 、 不 同时 空 的 文献 ， 进 行 了 一 场 又 一 场 的 访问 和 实验 ， 
之 后 发 现 ， 无 论 种 族 、 宗 教 、 文 化 或 性 别 如 何不 同 ， 其 实 要 让 一 个 人 
的 生命 能 够 真正 绽放 ， 需 要 以 下 五 个 元 素 ， 塞 利 格 受 教授 将 这 五 个 元 
素 合 并 称 为 PERMA 法 则 。 


PERMA ， 这 五 个 英文 字母 ， 分 别 对 应 了 五 个 在 我 们 生命 中 非常 重 
要 的 元 素 。 


第 一 个 字母 Pp， 代表 积极 情绪 (Positive Emotion) ° 


最 直接 的 积极 情绪 ， 其 实 就 是 快乐 。 但 人 研究 显示 ， 快 乐 这 件 事 
情 ， 其 实 有 50% 的 因素 来 目 遗 传 。 有 些 人 天 生 束 比较 容易 感到 快乐 ， 
而 一 些 方法 与 技巧 ， 顶 多 能 提升 我 们 20% 左 右 的 快乐 程度 而 已 。 那 
么 ， 天 生 束 不 容易 感到 快乐 的 这 些 人 ， 忆 不 就 古 活该 吗 ? 


不 是 的 ， 在 积极 情绪 的 范畴 当中 ， 快 乐 只 是 其 中 一 项 ， 我 们 可 以 
把 积极 情绪 分 成 十 种 ， 分 别 是 爱 、 人 快乐、 感激、 宁静 、 兴 趣 、 和 硕 望 、 
得 意 、 趣味、 局 发 和 时 敬 。 你 可 以 分 别 去 培养 目 己 不 同 的 积极 情绪 。 


积极 心理 学 研究 告诉 我 们 ， 只 要 你 每 天 睡觉 前 ， 回 想 过 去 24 小 时 
中 三 个 值得 感谢 的 人 、 事 、 物 ， 以 及 为 什么 感谢 ， 并 把 这 个 思绪 写 在 
笔记 本 里 ， 持 续 一 周 后 ， 了 驶 能 改善 你 的 情绪 ， 而 且 歼 果 能 持续 半年 之 
A! 


第 二 个 字母 E， 代 表 联 结 感 与 心 流 (Engagement) 。 


你 有 没有 感觉 到 在 做 某 些 事 情 的 时 候 ， 觉 得 自己 特别 的 投入 与 专 
注 ， 几 乎 筷 了 时 间 ， 时 间 为 你 而 停止 ， 而 你 目 己 ， 也 全 然 沉 漫 在 你 所 
做 的 事情 当中 。 有 过 这 样 的 体验 吗 ? 如 果 有 的 话 ， 我 要 恭喜 你 。 这 样 
的 联结 感 ， 对 于 我 们 的 心理 健康 ， 有 相当 大 的 帮助 。 


第 三 个 字母 R， 代 表 积 极 关 系 (Relationship) 。 


跟 别 人 培养 深度 、 积 极 的 关系 ， 对 我 们 来 说 是 非常 重要 的 ，80 年 
前 哈佛 大 学 的 一 项 研究 〈 现 在 是 全 世界 最 长 久 的 持续 追踪 心理 研究 之 
一 ) 得 到 的 结论 是 :对 一 个 人 一 蕴 子 的 快乐 影响 最 大 的 因素 ， 不 是 
钱 ， 不 是 权 ， 不 是 名 气 ， 而 是 是 否 与 别人 有 深刻 、 杀 密 的 关系 。 


第 四 个 字母 M， 代 表意 义 (Meaning) 。 


你 有 没有 在 生活 和 工作 当中 找到 目 己 的 意义 ? 知道 你 为 何 而 做 ， 
为 何 想 做 ? 你 做 的 事情 ， 有 没有 符合 你 的 价值 观 ? 这 可 以 是 一 种 “使 命 
感 ”， 但 也 没 必要 那么 有 远见 。 它 也 可 以 是 一 种 信念 ， 让 你 觉得 每 一 件 
事 的 发 生 ， 都 有 它 的 意义 所 在 ， 这 种 意义 感 ， 让 人 活 得 比较 踏实 。 


第 五 个 字母 A， 代 表 成 就 (Accomplishment) 。 


在 工作 和 生活 中 取得 多 大 的 成 束 感 ， 也 是 让 我 们 生命 更 满足 的 一 
个 重要 指标 。 你 在 生活 中 ， 不 只 要 创造 幸福 ， 也 要 挑战 目 己 。 如 采 有 
些 事情 你 很 会 做 ， 也 做 得 很 好 ， 那 么 ， 这 些 事情 将 会 给 你 市 来 成 就 
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PERMA 提 供给 我 们 一 个 新 的 框架 ， 让 我 们 重新 去 检视 我 们 的 生 
活 。 比 如 说 ， 有 一 些 人 可 能 有 好 的 工作 、 好 的 家 庭 ， 很 有 钱 ， 但 他 们 
还 是 不 开心 ， 总 是 觉得 生命 少 了 什么 。 那 么 这 时 候 ， 束 可 以 使 用 
PERMA。 是 他 在 工作 当中 没有 获得 必要 的 成 束 感 吗 ? 还 是 其 实 他 在 工 
作 当 中 需要 的 不 是 成 就 感 ， 而 是 与 同 信 建立 起 良好 的 关系 呢 ? 或 者 
是 ， 这 份 工作 没有 让 他 获得 意义 感 ， 他 不 觉得 自己 所 做 的 事情 是 重要 
的 ， 不 是 在 服务 一 个 比 他 自身 更 大 的 群体 。 


你 不 需要 在 工作 上 和 家 庭 中 五 个 元 素面 面 俱 得 ， 重 要 的 是 在 你 的 
生活 当中 ， 当 你 去 思考 这 五 个 元 素 的 时 候 ， 十 否 能 够 想 出 某 些 场景 或 
某 些 状态 ， 是 符合 这 些 元 素 的 ， 要 是 你 觉得 生活 当中 特别 缺乏 茶 个 元 
素 ， 也 可 以 通过 一 些 方法 来 加 强 它 。 


同时 ， 这 五 个 元 素 ， 也 是 环 环 相 扣 、 互 相 影 响 的 。 拥 有 积极 情 
绪 ， 你 会 改善 你 的 关系 ， 提 升 你 的 工作 表现 。 同 样 地 ， 反 过 来 说 ， 当 
你 有 成 束 感 ， 找 到 意义 的 时 候 ， 也 会 有 比较 大 的 机 会 去 培养 你 的 积极 
情绪 ， 让 你 更 投入 工作 ， 取 得 更 好 的 关系 。 


我 目 己 非常 相信 行动 的 力量 。 过 去 的 经 历 让 我 知道 : 知识 的 确 很 
重要 ， 但 更 重要 的 是 ， 要 怎么 样 去 “活用 ”你 的 知识 。 从 我 上 一 本 《 助 
你 好 运 》 开 始 ， 我 惑 在 传递 一 个 信念 : 通过 微小 的 行为 改变 ， 慢 慢 
地 ， 一 步 一 步 素 积 ， 可 以 给 你 市 来 巨大 的 幸运 。 


毕 竞 “ 江 山 易 改 ， 本 性 难 移 ”。 你 没有 办 法 期 待 一 个 人 因为 读 了 一 
本 书 、 上 了 一 堂 课 ， 就 立刻 有 本 质 上 的 巨大 转变 。 即 便 他 今天 忽然 因 
为 一 本 书 下 定 决心 要 做 一 个 大 改变 ， 可 能 都 很 难 真 的 落实 ， 因 为 ， 在 
改变 的 路 上 ， 强 大 的 动机 不 是 最 重要 的 因素 。 要 想 走 到 终点 ， 你 需要 
的 是 “坚持 "， 怎 么 才能 坚持 呢 ? 通过 每 天 微小 的 行动 。 


当初 很 幸运 在 “十 点 课 特 ?的 邀约 下 ， 我 们 有 机 会 来 构思 这 样 一 个 
心理 学 的 课程 。 我 一 直 在 思索 ， 要 通过 什么 样 的 方式 ， 才 能 让 曾经 帮 


助 过 我 的 心理 学 ， 也 可 以 同样 帮助 到 你 呢 ? 


从 这 个 方 同 开始 ， 我 跟 我 的 团队 经 历 了 一 段 接近 才思 枯竭 的 时 
期 。 交 是 课程 理论 、 脚 本 设计 和 担 摄 方法 ， 我 们 前 前 后 后 就 修改 了 不 
知道 有 多 少 次 。 在 这 样 反 复 修 改 的 过 程 当 中 ， 我 们 发 现 ， 要 让 心理 学 
能 够 帮 到 你 ， 最 重要 的 是 这 些 心理 学 的 知识 是 “有 用 的 ”， 而 且 是 “好 用 
的 ”。 我 们 在 每 特 谋 程 当 中 都 设计 了 一 些微 小 的 行动 和 微小 的 改变 ， 这 
些 行动 并 不 困难 ， 只 需要 你 每 天 花 一 点 点 时 间 ， 人 花 一 些小 心思 来 完成 
它 。 而 在 这 样 的 过 程 当 中 ， 你 就 不 会 觉得 “坚持 ”是 一 件 困难 的 事情 ， 
日 积 月 索 ， 你 束 可 以 养 成 好 习惯 。 


通过 这 样 的 课程 设计 ， 在 “十 点 课堂” 的 大 力 帮助 之 下 ， 现 在 我 们 
开发 了 12 符 设计 精美 的 视频 课 。 也 很 入 运 ， 我 们 这 一 套 课程 ， 目 前 
在 “十 点 课 笔 ?的 平台 上 ， 取 得 了 10 万 份 的 销售 佳绩 ， 也 是 目前 中 国 知 
识 付费 领域 的 一 个 里 程 碑 。 我 感受 最 深 的 是 ， 许 多 朋友 在 我 们 课程 上 
留言 说 ， 这 些 知识 和 方法 真 的 为 他 们 的 生活 市 来 了 许多 改变 。 


我 觉得 目 己 非常 幸运 ,回头 看 这 些 留 言 ， 很 多 时 候 眼 眶 都 沁 了 。 
我 很 高 兴 ， 这 些 内 容 能 够 给 他 们 市 来 一 点 帮助 。 


我 们 这 本 书 ， 发 源 于 这 些 课程 ， 包 括 如 何 增强 你 的 沟通 能 力 、 如 
何 发 展 好 桃花 、 如 何 留 下 好 印象 、 如 何 培养 好 习惯 、 如 何 对 抗 负 面 情 
绪 等 等 。 我 把 积极 心理 学 当 作 我 的 “核心 "， 用 行动 作为 我 们 课程 的 “ 动 
力 ”， 来 帮助 你 创造 最 <“ 有 感 "的 生活 改变 。 


如 条 用 PERMA 这 个 以 构 来 分 析 ， 我 的 第 一 季 课 程 其 实 比较 着 重 在 
讲 R， 即 积极 关系 。 同 时 也 会 涉及 积极 情绪 ， 与 成 就 的 一 些 概念 。 
为 ,“ 关 系 ”“ 情 绪 ” 是 我 想 要 先 市 你 一 起 做 的 改变 ， 建 立 好 关系 ， 有 了 
积极 的 情绪 之 后 ， 你 才 会 有 能 力 去 探索 更 大 的 “意义 ”。 


“意义 ”与 “希望 >， 是 我 在 第 二 季 课 程 当中 主要 谈 到 的 事情 。 但 要 
谈 “ 意 义 ”， 并 不 简单 ， 你 需要 更 多 的 行动 与 实践 才能 一 步 一 步 找到 你 
人 生 的 意义 ， 而 这 也 是 为 什么 我 需要 在 第 二 季 用 30 等 课 来 讲 这 件 事 
情 。 目 前 我 们 第 二 季 的 课程 ， 已 经 在 “十 点 课堂 "上 线 了 ， 也 欢迎 你 加 
入 我 们 ， 找 到 你 生活 的 希望 ， 以 及 生命 的 意义 。 


最 后 ， 我 要 感谢 所 有 在 谍 程 开发 过 程 当中 帮助 过 我 的 人 。*“ 十 点 课 
堂 ”、 我 的 制作 团队 、 北 京 的 同事 、 台 湾 与 大 陆 的 出 版 社 ， 以 及 每 一 个 
参加 这 套 谍 程 的 你 ， 是 你 们 ， 让 我 有 了 前 进 的 动力 ， 也 是 你 们 的 反 
局 ， 让 我 们 可 以 持续 把 这 套 课程 更 新 、 优 化 。 


回 到 一 开始 ， 你 ， 会 用 怎样 的 一 句 话 ， 来 形容 你 目 己 的 生活 呢 ? 


忠 如 同心 理学 的 发 展 本 映 ， 一 开始 都 是 从 “好 但 是 不 够 好 ”的 状 
态 ， 一 步 一 步 摸索 ， 一 点 一 点 进步 ， 才 慢 慢 走 到 今天 这 样 血 勃 发 展 的 
状态 。 而 你 我 也 是 如 此 ， 我 们 都 是 从 不 够 好 的 状态 ， 走 在 一 条 “更 
好 ”的 路 上 。 会 不 会 有 一 天 ， 我 们 终于 变 得 “ 够 好 ” 呢 ? 我 不 知道 ， 因 为 
我 目 己 也 还 在 走 ， 但 我 很 确信 ， 目 己 走 的 方向 ， 征 对 的 。 


邀请 你 ， 让 我 们 一 起 ， 走 在 “更 好 ”的 路 上 。 


l 行动 1 
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沟通 中 最 重要 的 事 ， 殊 是 聆听 未 说 出 口 的 那些 话 。 


一 ”彼得 . 德 鲁 克 (Peter F. Drucker) 


2009 年 ， 有 本 书 横扫 台湾 畅销 书 排行 榜 ， 叫 《FB 车 你 读 心术 》。 
当时 许多 人 觉得 买 了 这 本 书 ， 就 能 学 会 FBI (美国 联邦 调查 局 ) 探 员 的 
绝活 ， 让 目 己 成 为 一 个 人 体 测 说 厚 。 但 在 分 析 解 构 许 多 肢体 和 非 言 语 
行为 的 含义 后 ， 该 书 作 者 乔 ' 纳 瓦 罗 竟然 写 道 : “从 20 世 纪 90 年 代 开 始 
的 持续 人 研究 显示 ， 大 多 数 人 ， 包 括 法 官 、 律 师 、 临 床 医生 、 和 警察 、FBI 
探 员 、 政 治 人 物 、 教 师 、 母 杀 、 父 亲 与 配偶 ， 在 测 说 这 件 事 上 只 能 靠 
运气 ， 对 错 概 率 一 半 一 半 。 大 多 数 人 ， 包 括 专业 人 人士， 要 正确 地 察觉 
到 不 诚实 的 行为 ， 准 确 率 并 不 会 比 丢 便 币 更 高 。” 


TA? | 读者 们 看 到 这 里 ， 可 能 觉得 目 己 被 要 了 ! 


不 过 ， 我 真是 很 钦佩 乔 纳 瓦 罗 的 职业 道德 。 他 借 由 这 些 忠 告 ， 在 
书 里 不 断 提 醒 读 者 ， 不 能 光孝 一 些 表 面 技巧 吏 随 便 对 别人 下 判断 ， 毕 
竟 如 果 你 随便 指控 某 人 走 统 于 ， 可 是 会 得 徘 人 一 童子 的 ! 


许多 人 对 心理 学 也 有 一 样 的 误解 ， 觉 得 我 们 都 像 美剧 Tie to Me 
CLAIR mA ) 里 的 侦探 。 即 使 到 现在 ， 还 是 有 人 会 对 我 
Ui: “THE, (RSD ERNE? 好 厉害 ! 那 你 一 定 很 会 洞察 人 心 吧 ! ” 


如 果 对 方 看 起 来 能 开 得 起 玩笑 的 话 ， 我 就 会 压低 声音 ， 用 很 戏剧 
化 的 表情 说 :“ 是 的 ， 但 基于 职业 道德 ， 我 从 来 不 会 随便 说 出 别人 的 秘 
密 ..….... 所 以 ， 你 可 以 放心 ! ” 


我 虽然 是 在 开玩笑 ， 但 一 定 是 因为 演 得 不 够 众 张 ， 还 有 不 少 人 真 
的 相信 ， 之 后 面 对 我 都 战 战 天 关 的 。 


心理 学 中 有 个 名 词 叫 “透明 度 错觉 ” (lusion of transparency) , 7% 
容 的 就 是 这 种 现象 。 我 们 会 觉得 目 己 所 做 的 一 切 都 会 彼 人 注意 到 ， 所 
以 说 说 的 人 也 总 是 会 担心 别人 其 实 早 看 穿 了 他 们 ， 只 是 没 说 而 已 。 这 
倒是 给 了 FBI 探 员 和 心理 医生 一 个 莫名 其 妙 的 优势 。 往 往 就 是 因为 对 方 
觉得 我 们 能 看 穿 他 们 的 心 ， 聊 着 聊 着 ， 他 们 残 把 心里 话 招 出 来 了 ! 


虽然 心理 学 没有 办 法 让 我 看 穿 你 的 心 ， 但 这 门 学 问 给 了 我 一 套 知 
识 基 础 ， 主 我 在 与 他 人 互动 的 时 候 ， 能 够 更 目 觉 ， 更 擅 于 跳 脱 目 己 的 
预 设立 场 和 标签 思维 。 我 不 一 定 比 别人 更 会 识破 诺言， 但 我 更 善于 判 
断 互 动 气氛 中 的 细 世 ;我 未 必 能 直接 分 析 得 出 一 个 人 的 真实 动机 ， 但 
我 能 快速 推测 不 同 的 可 能 性 ， 因 此 在 沟通 中 可 以 比较 灵活 地 应 对 。 


运用 这 万 理论 对 我 最 大 的 帮助 ， 就 古 让 我 更 善 解 人 意 ， 更 容易 产 
生 同 理 心 ， 也 提升 了 目 己 的 EQ。 我 知道 每 个 人 社交 时 都 会 戴 上 面具 ， 
都 需要 展现 保护 色 ， 多 少 都 会 表 里 不 一 ， 但 我 认为 互动 的 重点 不 是 去 


揭 罕 人 ， 而 是 在 这 个 人 与 人 的 “社交 舞 ” 中 ， 跳 出 符合 目 己 期 符 的 舞 
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在 这 一 章 ， 我 将 与 你 分 皇 这 套 基 础 理论 。 


你 是 高 敏 人 ， 还 是 低 敏 人 ? 


在 日 常生 活 的 语言 表达 中 ， 每 个 人 都 会 展现 不 同 的 “人际 敏感 
=” (interpersonal sensitivity) ， 也 就 是 我 们 对 于 生活 中 与 人 互动 的 小 
动作 、 语 调 或 是 用 词 等 细 市 的 观察 敏锐 程度 。 有 些 人 天 生 敏感 度 惑 
低 ， 所 以 可 能 会 表现 得 有 些 自 我 ， 其 至 “ 白 目 *”。 有 些 人 敏感 度 很 高 ， 
对 于 每 一 个 小 细 方 都 会 想 很 多 。 太 低 或 太 高 都 不 好 。 过 高 的 “人际 敏感 
上 度 ”， 反 而 还 可 能 让 你 陷入 忧郁 苦恼 。 


(EME ie BUR eRe, SHR Be, EA MEERY 
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言 、 脸 部 表情 、 声 调和 有 用语， 解读 出 没有 说 出 口 的 感受 ， 但 同时 也 不 
会 过 度 猜 测 ， 或 让 太 多 噪声 对 我 们 构成 压力 。 


在 我 们 正式 进入 实际 的 技巧 与 方法 论 前 ， 你 需要 真心 接受 两 大 概 
念 ， 第 一 是 你 必须 谨慎 地 敞开 心胸 ， 真 的 渴望 理解 别人 ， 也 别 害怕 纠 
正 自 己 ， 先 要 接受 自己 不 可 能 永远 都 是 对 的 ， 第 二 则 是 当 你 要 阅读 别 
人 时 ， 要 先 保有 “假设 的 态度 。 阅 读 人 顶 多 只 是 一 种 猜测 ， 不 一 定 真 
实 ， 所 以 大 可 委婉 模糊 一 点 ， 绝 对 好 过 斩钉截铁 的 强势 论断 。 而 且 当 
我 们 认识 一 个 人 的 时 候 ， 宁 可 假设 他 说 的 都 是 真 的 ， 不 要 因为 忙 着 狂 
测 ， 而 没有 好 好 观察 和 沟通 。 即 使 你 要 判断 别人 是 否 在 说 谎 ， 也 必须 
先 假定 对 方 说 的 全 是 真 的 ， 然 后 再 问 自己 : 这 样 合理 吗 ? 这 就 是 沟通 
心理 学 的 经 典 原则 “ 米 勒 定律 " 归 。 


步 由 心 生 


其 实 ， 我 们 天 生 就 有 很 强 的 观察 能 力 ， 尤 其 当 我 们 能 够 很 目 在 
地 “ 舌 视 ”对 方 时 ， 我 们 的 观察 就 更 细微 。 研 究 告诉 我 们 ， 第 一 印象 只 
要 六 秒 钟 束 能 形成 ， 这 些 来 日 各 个 感官 的 综合 信息 ， 根 本 来 不 及 用 语 
言 来 形容 。 所 以 我 们 往往 对 人 和 事物 有 一 种 “说 不 上 来 ”的 直觉 ， 但 说 
AER, FFD CIC F ° 


以 前 在 波士顿 ， 我 和 同学 最 喜欢 坐 在 户外 的 咖啡 厅 ， 看 痢 来 来 往 
往 的 路 人 人， 猜想 他 们 是 什么 个 性 、 在 想 什么 事情 、 要 去 哪里 做 什么 。 
我 们 这 和 群 同学 都 有 很 丰富 的 想象 力 ， 而 且 嘴巴 也 真 的 够 “ 贱 ”。 


那 家 伙 穿 得 很 内 喔 ， 八 成 是 第 一 次 约会 ， 可 惜 品位 太 俗 ， 今 晚 
应 该 不 会 成 功 喔 ! 

你 看 她 一 拐 一 拐 的 ， 一 定 是 新 买 的 高 跟 鞋 ， 还 磨 脚 。 应 该 要 去 
面试 吧 ? 这 样 走路 不 行 喔 ， 一 看 就 涉世 未 深 。 

EE, ASS BREA LAB AIK, REAR SC HEM? 


这 些 路 人 应 该 都 不 知道 我 们 在 对 他 们 评 头 论 足 ， 不 然 一 定 会 很 想 
THE RBA e 
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有 共识 的 ， 这 不 是 很 奇妙 吗 ? 


一 个 人 的 穿着 ， 就 是 第 一 线 信号 ， 让 我 们 看 出 社会 地 位 、 职 业 身 
份 等 各 种 暗示 ， 而 这 些 信号 能 深刻 又 感性 地 影响 我 们 的 直 党 。 曾 经 有 
人 做 实验 发 现 ， 当 一 个 西装 笔 插 的 行人 闽 红 灯 过 马路 的 时 候 ， 其 他 行 
人 眼 着 他 一 起 逆 红 灯 的 概率 ， 是 一 般 状况 的 三 倍 。 还 有 研究 发 现 ， 医 


生 跟 病人 说 话 的 时 候 ， 要 是 脖子 上 挂 了 一 个 听诊 稻 ， 病 人 会 更 容易 记 
住 医生 所 说 的 话 ， 即 便 医 生 完 全 没有 用 到 这 个 听诊 上 器。 衣服 的 确 能 影 
啊 人 的 观感 ， 而 且 在 湾 意 识 中 影响 人 的 行为 。 


所 以 有 名 话说 : 不 要 容 得 像 现在 的 目 己 ， 要 罕 得 像 你 希望 成 为 的 
目 己 。 这 确实 有 道理 ， 因 为 既然 穿着 会 影响 别人 如 何 对 竺 你 ， 那 你 也 
PLDT H CA BOTA TT TOR AAR 。 


再 来 ， 一 个 人 走路 的 样子 ， 好 比 征 身体 的 表情 ， 信 和 号 相当 丰富 。 
我 们 开心 的 时 候 都 会 手舞足蹈 ， 紧 张 的 时 候 也 会 不 目 主 地 拌 脚 。 目 从 
我 们 的 祖先 站 立 在 地 面 上 ， 双 脚 束 是 用 来 退 逐 和 逃命 的 ， 它 的 功能 很 
原始 ， 所 以 反应 也 很 原始 。 


从 小 到 大 ， 我 们 学 会 了 如 何 控制 目 己 的 脸 部 表情 ， 但 较 少 会 刻意 
修饰 下 半身 的 动作 ， 也 确实 较 难 修饰 。 我 时 第 建议 刚 入 社会 的 年 轻 
人 ， 要 增强 目 信 ， 就 完 从 练习 走路 开始 ! AEE, LER a — A 

(这 个 形容 很 抽象 ， 但 你 一 定 懂 我 的 意思 ) 。 不 要 走 得 太 快 ， 因 为 一 
个 人 走路 快 ， 除 了 看 起 来 着 急 ， 也 很 容易 给 人 社会 地 位 较 低 的 联想 。 
你 看 那些 国家 领袖 和 大 老板 ， 走 路 一 定 不 疾 不 徐 。 相 对 来 说 ， 走 路 太 
慢 也 不 好 。 心 事 重 重 、 压 力 大 的 人 往往 脚步 沉重 ， 走 起 路 来 拖 泥 带 
水 ， 地 心 引力 的 作用 好 像 符 别 大 。 人 开心 的 时 候 步 履 轻 快 ， 走 路 束 像 
在 跳舞 似 的 。 大 家 都 说 “ 相 由 心 生 ”， 但 我 们 或 许 也 能 说 “ 步 由 心 
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“肢体 协调 感 "， 也 是 一 个 远 距 离 束 能 观察 到 ， 而 且 很 难 造假 的 肢 
体 信 和 号。 美国 警方 曾 做 过 研究 ， 发 现 许多 动 菲 和 变态 暴力 罪犯 ,会 依 
照 直 觉 挑 那些 看 起 来 手脚 不 太 协 调 的 人 人 下手， 可 见 这 是 多 么 关键 的 特 
征 。 所 以 在 此 建议 朋友 们 : 出 国旅 行 的 时 候 ， 一 定 要 穿 上 舒服 的 鞋子 


和 轻便 的 衣着， 让 你 看 起 来 手脚 敏捷 ， 而 且 要 保持 精神 有 活力 的 样 
子 ， 才 不 容易 被 歹徒 视 为 猎物 ! 


沟通 温度 计 


不 少 科 学 家 认为 ， 表 和 情 的 用 途 ， 纯 粹 是 给 别人 看 ， 不 十 
的 ， 因 为 我 们 独处 时 ， 脸 部 通常 都 不 会 有 什么 表情 。 一 旦 身边 其 他 人 
开始 与 我 们 互动 ， 我 们 的 表情 束 会 马上 丰富 起 来 。 


每 个 人 都 一 样 ， 只 要 与 别人 有 互动 ， 即 使 只 是 眼神 交会 ， 也 会 不 
目 觉 产生 一 连 串 的 非 言语 信号 。 远 端 观察 人 获得 的 信号 只 有 在 与 对 方 
产生 互动 之 后 才 会 落实 为 更 明确 的 印象 。 


想象 有 一 天 你 走 在 路 上 ， 看 到 一 位 身 军 套 冯 的 漂亮 女生 ， 忽 然 发 
现 她 是 你 许久 不 见 的 大 学 同学 。 这 时 ， 她 也 刚好 瞧见 了 你 ， 露 出 居 喜 
的 表情 。 


和 久未 见面 ， 如 今 马 遇 ， 这 时 要 给 她 一 个 拥抱 ? 跟 她 握手 ? 还 是 挥 
SF, SA BURR? 你 的 大 脑 开 始 快速 运转 ， 评 佑 你 们 之 前 的 区 
情 、 对 她 的 好 感 程 度 、 喘 边 是 否 有 其 他 人 以 及 她 当下 的 胶体 动作 ， 这 
些 都 在 几 秒 内 发 生 ， 好 让 你 在 走 同 对 方 的 时 候 ， 及 时 做 出 恰当 的 互 
动 。 

谁 说 我 们 不 会 阅 人 ? 我 们 都 是 天 生 的 肢体 计算 机 啊 ! 

如 果 你 只 是 一 个 旁观 者 ， 看 着 两 个 老 友 见 到 彼此 的 互动 ， 也 可 以 
从 两 人 拥抱 时 手臂 张 开 的 宽度 来 判断 他 们 的 交情 。 双 方 感情 越 好 ， 拥 
抱 时 手 壁 张 开 的 幅度 束 会 越 大 ， 抱 得 也 会 越 蛇 。 不 那么 熟 的 话 ， 手 辟 
则 比较 贴近 目 己 的 映 体 ， 抱 得 也 会 比较 轻 。 如 采 要 不 熟 狠 熟 的 话 ， 你 


忠 会 发 现 两 人 喘 体会 稍微 往 前 倾 ， 上 半身 虽然 有 接触 ， 下 半身 却 维 持 
一 个 距离 ， 光 是 想象 这 种 场面 ， 痢 会 觉得 尴 罚 。 


PRA, 平常 的 你 ， 应 该 已 经 会 观察 并 做 出 适当 的 反应 ， 毕 竟 多 年 
的 社交 体验 已 经 让 我 们 内 化 了 许多 规矩 。 但 或 许 正定 因为 这 些 互 动 属 
于 体感 层面 ， 不 太 需 要 思考 ， 所 以 许多 人 只 靠 直 觉 做 判断 。 这 时 候 ， 
如 打 你 懂得 留意 某 些 细节 ， 也 许 会 对 当下 有 更 客观 的 认 知 。 


我 与 别人 互动 时 ， 会 很 注意 身躯 和 头 的 倾斜 度 ， 因 为 我 知道 ， 如 
果 两 人 彼此 有 好 感 ， 交 谈 时 和 喘 虹 会 倾 回 彼此， 形成 一 个 对 称 的 构图 。 
如 果 两 人 的 肢体 构图 明显 不 对 称 ， 那 可 能 反映 出 沟通 也 不 对 称 。 我 们 
都 会 靠近 喜欢 的 对 象 ， 远 离 讨 大 的 对 象 ， 这 是 人 的 本 能 。 所 以 无 论 开 
会 或 是 聚会 ， 我 都 会 特别 留意 : 这 个 人 坪 否 在 胶体 语言 上 开始 疏远 或 
靠近 。 他 双手 抱 脑 ， 往 后 颁 矢 ， 是 因为 冷气 太 强 ? 还 是 因为 刚才 某 一 
句 话 冒犯 了 他 ? 以 我 的 个 人 体验 来 说 ， 这 种 肢体 倾斜 度 所 反映 的 心理 
状态 ， 比 看 一 个 人 的 表情 来 得 更 准 。 


请 不 要 觉得 好 像 我 很 刻意 想 拉拢 关系 ， 太 刻意 想 讨 好 对 方 ， 不 是 
这 个 意思 ! BED GL, HARES WERE, TEER OR TS 
君 一 笑 ， 但 用 这 个 基本 观察 当 一 个 “沟通 温度 计 ”， 能 让 我 注意 到 沟通 
问题 可 能 出 现在 哪里 ， 做 更 理性 的 分 析 ， 说 不 定 还 能 实时 化 解 误会 。 
这 个 “ 映 蝶 倾斜 度 观 察 " 真 的 不 难 ， 你 只 要 稍微 留言 一 下 ， 就 会 发 现 这 
些 信号 随时 随地 都 存在 ， 两 人 身 胱 倾斜 的 互动 ， 像 钟 摆 一 样 明 显 ! 


我 会 说 两 种 语言 : “英语 ?和 "肢体 "。 


一 一 梅 书 斯 特 (Mae West) 


训练 你 的 目 觉 度 


懂得 做 基本 肢体 观察 之 后 ， 我 们 更 需要 锻炼 的 ， 就 十 检视 目 己 。 
我 们 应 该 如 何在 与 人 互动 时 ， 不 被 目 己 的 情绪 过 度 干 扰 ? 要 如 何 用 并 
慎 又 开放 的 方式 接受 别人 ， 但 不 让 主观 意识 先入 为 主 影响 我 们 的 判断 
JYE? 


iE se“ AR ZZ” (self-awareness) 。 


“自我 觉察 ”是 一 种 反省 的 能 力 ， 让 我 们 能 回头 检视 自己 的 直觉 ， 
反思 当下 的 情绪 反应 ， 甚 至 反驳 目 己 的 主观 意识 。 目 我 觉察 的 能 力也 
帮助 我 们 保持 理性 ， 找 出 合适 的 方法 与 他 人 互动 ， 不 会 因为 一 时 情绪 
就 让 俩 见 成 为 结论 ， 进 而 误解 别人 的 想法 与 态度 。 


MERRER, ENE? 但 我 们 其 实 天 天 都 在 运用 这 个 能 力 。 


让 我 们 倒 个 市 ， 闭 上 眼睛 ， 想 象 目 己 回 到 刚才 巧遇 同学 的 那个 十 
字 路 口 。 这 时 ， 想 象 目 己 是 旁观 者 ， 把 镜头 对 同 街 对 面 ， 隔 着 斑马 线 
看 上 自己 站 在 那里 等 红 灯 。 你 脸 上 有 什么 表情 ? 你 的 站 姿 是 什么 样子 ? 
身上 罕 着 什么 衣服 ? 在 这 个 想象 中 ， 你 脑海 中 的 目 己 ， 束 是 一 种 所 请 
的 “内 观 上 自觉"?， 因 为 你 正在 观察 你 目 己 。 这 种 用 旁观 者 角度 观察 目 己 
的 本 领 ， 实 在 是 人 类 最 了 不 起 的 能 力 之 一 。 


这 时 ， 想 象 你 看 到 那 位 同学 正在 蕊 路 对 面 行走 。 你 向 她 热情 地 招 
手 ， 她 虽然 看 着 你 的 方 同 ， 却 对 你 视而不见 ， 还 授 个 册 脸 。 这 时 候 ， 
内 观 目 觉 一 下 ， 你 心里 是 什么 感觉 ? 


当 我 们 向 人 示 好 ， 却 只 得 到 冷漠 回应 时 ， 感 觉 必 然 古 失望 。 而 这 
时 ， 我 们 的 大 脑 束 会 开始 从 环境 中 搜寻 原因 。 也 许 路 上 有 太 多 人 ， 她 
没 看 到 你 ? 也 许 她 正在 想 心事 ? 说 不 定 她 近视 ， 刚 好 没 戴 眼镜 ? 但 她 
刚才 好 像 往 你 这 边 瞄 了 一 眼 ， 还 外 了 一 下 眉头 。 难 道 她 不 想见 到 你 ? 


刚才 在 想象 空间 里 发 生 的 整个 过 程 ， 如 采 你 很 认真 想象 的 话 ， 应 
该 能 看 到 那个 画面 ， 其 至 感受 到 情绪 反应 。 根 据 这 个 情绪 反应 ， 我 们 
的 大 脑 会 目 动 寻找 线索 ， 来 揣测 对 方 的 动机 ， 并 验证 我 们 的 情绪 反应 


是 否 是 对 的 。 


这 种 “疑心 * 的 能 力 ， 也 是 为 了 让 我 们 生存 下 去 。 想 象 数 十 万 年 
前 ， 如 果 我 们 的 祖先 没有 这 种 能 力 ， 无 法 猜测 吴 边 谁 是 敌人 的 话 ， 我 
们 也 不 可 能 活 到 现在 。 我 们 的 “小 心眼 *"， 也 算是 但 先 留 下 来 的 本 能 


问题 是 ， 根 据 不 同 的 个 性 、 不 同 的 生活 际遇 ， 每 个 人 的 预 设立 场 
也 都 会 不 同 。 如 有 果 你 是 个 偶 负 面 的 人 ， 第 一 时 间 可 能 会 觉得 “她 明明 看 
到 了 我 ， 还 假 逆 没 看 到 ， 委 眉头 一 定 是 因为 不 想见 到 我 ， 脸 还 那么 
喘 。 我 有 那么 讨厌 吗 ?! ?而 如 采 你 确定 了 目 己 的 这 个 主观 结论 ， 融 会 
PRA CU: “好 ， 没 关系 ， 你 不 想 跟 我 打招呼 ， 那 我 也 不 要 理 你 ! ”于 
EMMA HS A Me, a a oe ee Eee PIR BERS 
上 上 见 到 那 位 同学 ， 说 不 定 你 还 会 刻意 冷落 她 。 但 说 实在 的 ， 你 确定 你 
的 观察 和 结论 一 定 是 对 的 吗 ? 


比较 积极 目 觉 的 你 ， 可 能 会 觉得 “也 许 她 刚好 没有 看 到 我 ， 还 是 叫 
她 一 下 好 了 ! ?于 是 你 大 声 喊 出 她 的 名 字 ， 而 这 时 她 往 你 这 边 看 过 来 ， 
原本 市 着 疑 惑 的 眼神 ， 一 旦 认 出 你 来 ， 又 露出 了 灿烂 的 笑容 。 


这 时 刚好 绿灯 ， 你 跑 去 跟 这 位 许久 不 见 的 同学 问好 。 她 见 到 你 的 
时 候 特 别 热 情 ， 还 给 了 你 一 个 大 大 的 拥抱 ， 跟 你 说 :“ 鹃 呀 ， 我 刚才 仿 
佛 见 到 一 个 人 远 远 在 疝 我 招手 ， 但 阳光 太 强 烈 了 ， 我 根本 看 不 清楚 ， 
ROR wie VR! 还 好 你 叫 了 我 ! RR, MURS SAAR, E 
否 也 整 有 了 完全 不 同 的 解读 ? 


所 以 ， 我们 必须 锻炼 目 我 觉察 的 能 力 ， 知 道 目 己 可 能 会 有 什么 预 
设立 场 ， 才 能 够 更 善于 与 别人 互动 ， 而 不 要 一 开始 束 造 成 误会 。 


这 在 心理 学 上 被 称 为 “情境 化 思考 ” (contextual thinking) 。 我 们 
把 直觉 纳入 参考 ， 同 时 考虑 对 方 所 在 的 地 点 、 场 合 属 性 、 吴 边 其 他 人 
等 环境 因素 。 事 实 上 ， 这 些 环境 因素 可 能 都 会 影响 你 们 互动 的 状态 。 


在 互动 中 观察 目 己 ， 才 能 认识 目 己 。 


李小龙 


阅 人 四 步骤 


这 些 年 来 ， 我 把 这 种 察言观色 的 情境 化 思考 ， 归 纳 成 一 套 SOP 
(标准 作业 程序 ) ， 分 为 四 个 步骤 : 观察 ， 分 辨 分析， 试探 。 


1. 观察 


通过 观察 一 个 人 的 行为 举止 ， 留 意 对 方 市 给 我 们 什么 样 的 感觉 。 
有 时 候 ， 我 们 会 对 一 个 人 有 很 强烈 的 好 感 或 天 亚 感 ， 却 说 不 上 来 为 什 
么 ， 如 果 要 真正 懂得 阅 人 ， 在 学 习 观 察 之 前 ， 我 们 必须 和 完了 解 上 自己 。 


我 也 会 完 问 目 己 ,我 是 否 对 某 些 特定 的 形象 、 罕 着 打扮 、 种 族 、 
肤色 等 个 人 表征 带 有 成 见 呢 ? 如 果 缺 乏 自 我 觉察 ， 我 们 很 可 能 在 不 知 
不 觉 中 市 着 刻板 印象 与 别人 互动 ， 得 到 的 信息 也 束 容 易 失 真 。 


你 要 试 着 用 一 种 “初学 者 ”的 心态 去 面 对 每 一 次 互动 ， 同 时 保持 开 
WIIS, RETA P | AMERRE, ERRER], MAENT 
出 观察 细节 ， 同 时 抑制 反射 性 批判 的 能 


2, 


ES —EE Aa, wine T ART ARME, DORA tet 
性 动作 ”。 这 在 英文 中 叫 establish a baseline， 我 们 把 惯性 动作 设 为 一 个 
等 定 水 平 ， 才 能 辨识 这 个 人 是 否 有 弄 于 平 音 的 表现 。 


举例 来 次 ， 一 个 人 可 能 有 跑 嘴 层 的 习惯 。 他 可 能 个 性 比较 急 ， 说 
不 定 还 有 点 焦虑 ， 或 当天 喝 了 太 多 咖啡 。 这 些 无 法 确定 ， 也 不 是 重 
上 态 。 但 如 果 你 在 跟 他 交谈 的 过 程 中 ， 他 突然 不 咬 嘴 唇 了 ， 这 束 是 一 个 
异常 的 信号 。 这 时 你 要 倒 市 思考 :刚才 发 生 了 什么 事 ， 说 了 什么 话 ， 
让 他 突然 停 了 ? 这 里 要 提醒 一 下 : ANI, ARM AN RR I | 
说 不 定 他 还 更 着 急 ， 甚 至 冒 火 了 ， 但 也 有 可 能 是 放 轻 松 了 。 你 唯一 能 
告诉 目 己 的 是 : 他 的 内 心 状态 改变 了 ， 他 下 意识 的 动作 也 受到 了 影 
啊 。 这 时 ， 你 整 有 个 线索 ， 可 以 开始 寻找 他 改变 的 原因 。 


我 目 己 束 营 在 开会 时 运用 这 个 技巧 。 当 我 回 客 户 做 品牌 分 析 报 告 
时 ， 我 会 留意 他 们 的 肢体 动作 。 只 要 我 分 析 到 位 ， 客 户 通常 都 会 点 
头 。 但 如 宁 我 说 了 某 一 点 ， 客 户 没 有 点 头 ， 那 可 能 表示 他 们 对 此 不 认 
同 ， 也 可 能 表示 他 们 因为 没 想 过 这 一 点 而 感到 惊讶 。 我 通 前 不 会 马上 
做 出 反应 ， 而 是 继续 讲 别 的 ， 稍 晚 一 点 再 绕 回 去 试探 一 下 刚才 的 重 
点 。 往 往 这 时 候 ， 有 了 第 二 次 的 讨论 机 会 ， 客 户 会 更 直接 地 表达 心里 
的 想法 。 


一 个 平常 不 拌 脚 的 人 突然 开始 拌 脚 ， 他 是 紧张 ? 是 兴奋 ? 还 是 不 
耐烦 呢 ? 是 因为 会 议 超时 了 ? 或 刚刚 老板 走 进来 ， 他 感受 到 了 压力 ? 
进行 分 析 时 ， 我 们 把 环境 的 各 种 因素 考虑 进来 ， 归 纳 出 各 种 不 同 的 可 
能 性 。 


分 析 ， 殊 不 光 是 靠 想 象 了 ， 而 古 竹 试 用 你 已 经 收集 到 的 事实 基 
础 ， 去 找到 背后 的 原因 。 我 们 开始 分 析 事 情 时 ， 可 以 用 过 去 的 体验 做 
辅助 ， 但 也 要 小 心 不 要 把 过 去 的 体验 完全 当真 ， 毕 竟 每 个 人 的 胶体 语 
言 和 反应 都 不 太一 样 。 


在 网 络 上 很 容易 查 到 各 种 信息 ， 告 诉 你 什么 动作 代表 什么 意思 ， 
例如 入 在 说 谎 或 十 紧张 时 ， 呼 吸 会 改变 ， 重 复 字 句 ， 人 迟 住 嘴巴 ， 不断 
拌 脚 ， 变 得 多 话 ， 走 记 肥 有 眼 或 不 集 地 有 瞬 眼 。 一 个 懂得 察言观色 的 人 ， 
绝对 是 因为 懂得 分 析 和 试探 ， 而 不 是 只 和 ! 对 方 的 单一 举动 束 做 判断 。 
这 也 是 《FBI 教 你 读 心术 》 的 作者 在 书 中 不 断 强调 的 重点 。 


4. 试探 


通过 分 析 ， 你 对 于 互动 的 观察 有 了 一 些 假设 ， 这 时 要 有 技巧 地 来 
试探 ， 看 看 哪 一 个 假设 写 对 的 。 举 例 来 说 ， 如 采 你 发 现 一 个 人 开始 持 
脚 、 拒 脖子、 做 出 着 急 的 下 意识 动作 ， 你 或 许可 以 直接 癌 : “你 十 不 是 
在 赶 时 间 呢 ? ”当然 ， 这 样 直接 问 ， 对 方 很 可 能 因为 客气 而 不 会 直 说 。 


其 实在 会 议 中 ， 如 果 觉 得 对 方 可 能 不 耐烦 ， 我 们 可 以 有 技巧 地 表 
T: “会 议 再 开 三 分 钟 束 结 束 ， 我 等 一 下 也 有 男 一 个 会 议 。” 要 是 对 方 
听 了 这 人 句 话 束 不 再 拌 脚 或 措 脖 子 ， 那 我 们 整 能 确定 ， 对 方 的 确 古 在 赶 
时 间 。 


但 如 果 对 方 说 “不 赶 时 间 ， 还 好 ! ”又 接着 问 你 : “刚才 你 提出 的 建 
议 ， 能 在 预算 内 完成 吗 ? ”这 可 能 驶 是 他 内 心 焦虑 的 原因 。 我 目 己 罕 觉 


到 一 个 很 妙 的 现象 : 只 要 对 方 没 有 要 刻意 隐瞒 或 欺 饥 你 ， 往 往 你 善意 
地 做 了 个 试探 ， 却 没有 猜 对 的 时 候 ， 对 方 会 给 你 更 明确 的 暗示 ， 甚 至 
会 直接 说 出 来 。 


而 有 时 候 ， 最 好 的 试探 方法 ， 束 是 分 译 一 段 目 己 的 故事 。 这 束 让 
我 想到 一 个 以 前 在 波士顿 生活 时 发 生 的 事 。 


读 研究 生 的 时 候 ， 有 位 老 朋 友 从 纽约 来 找 我 。 我 很 开心 能 为 老 友 
当 导 游 ， 市 他 去 了 波士顿 最 有 名 的 海鲜 餐厅 ， 并 大 力 推 荐 来 这 间 和 餐厅 
必 吃 的 龙虾 。 朋 友 接 受 了 我 的 推荐 ， 也 点 了 龙虾 。 


不 过 龙虾 上 桌 后 ， 我 发 现 他 有 点 不 目 在 。 平 常 谈 舌 风 生 的 他 ， 那 
RARE RIE, RAFIR ° BUDA: “他 是 不 是 不 习惯 吃 
龙虾 呢 ? 征 不 是 不 好 意思 拒绝 我 的 好 意 ， 才 跟着 点 了 龙虾 呢 ? 难道 他 
THIEF RHE? ” 


我 没有 直接 问 朋友 ， 倒 是 先 分 享 了 我 自己 第 一 次 吃 龙 虾 的 故 
Bo MRM! "我 说 , “当时 超 狼 狐 的 ! 我 第 一 次 吃 龙虾 完全 不 知道 从 何 
下 手 ， 吃 得 满 身 都 是 ， 把 中 间 那 些 绿色 的 膏 吃 了 ， 那 两 个 大 钳子 居然 
放 过 ， 后 来 想 用 叉子 把 龙虾 尾 的 肉 勺 出来， 结果 整 块 肉 飞溅 出 来 ， 掉 
到 地 上 ! ” 


老 友 听 了 哈哈 大 笑 ， 然 后 告诉 我 :“ 不 瞒 你 说 ， 其 实 这 也 是 我 第 一 
次 吃 龙虾 耶 ! ” 


原来 真 的 是 因为 我 大 力 推荐 ， 老 朋友 不 好 意思 不 点 龙虾 ， 但 又 怕 
在 我 面前 出 粮 。 往 好 我 完 把 目 己 过 去 吃 龙 是 的 粮 事 告诉 他 ， 让 他 确定 
我 不 会 笑 他 没 体验 。 我 后 来 束 教 这 位 老 友 如 何 至 用 龙虾 ， 他 也 吃 得 很 
开心 ， 气 氛 也 就 回 到 了 原本 的 热 络 。 


所 以 “试探” 未 必 一 定 是 问 出 问题 。 有 时候， 主动 分 至 反而 能 让 
对 方 更 快 番 下 心 防 ， 把 真实 的 感受 说 出 来 。 


察言观色 十 一 父 技 巧 ， 需 要 练习 。 有 些 人 懂得 观察 ， 但 只 能 分 辩 
出 哪里 不 对 劲 ， 未 必 人 懂得 分 析 。 有 些 人 懂得 分 析 ， 却 不 知道 如 何 有 技 
巧 地 试探 。 想 要 成 为 明 眼 人 ， 绝 不 是 一 两 天 的 事 ， 必 须 不 断 练 习 、 观 
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自觉 + 理性 思考 


察言观色 


有 些 人 一 脸 精明 ， 反 应 快 ， 有 些 人 看 起 来 善 民 王 厚 ， 粗 线条 。 我 
觉得 最 好 的 状态 ， 束 是 能 让 目 己 看 起 来 坨 厚 ， 但 实际 内 在 细心 。 为 了 
你 护 目 己 的 权益 、 防 小 人 、 维 持 恨 好 的 分 寸 ,尤其 进入 社会 后 ， 我 们 
都 应 该 多 练习 这 种 融合 直觉 观察 和 理性 思考 的 察言观色 法 。 


带 着 理性 思考 的 察言观色 ， 也 能 帮助 我 们 更 加 欣 党 每 个 人 的 不 

同 。 束 算 你 无 法 全 姐 了 解 对 方 ， 光 是 你 愿意 付出 “ 目 觉 ”与 “理性 ”的 

心 ， 也 能 为 对 方 带 来 一 种 支持 与 认可 的 力量 ， 这 也 是 我 们 彼此 支持 、 

彼此 得 重 的 核心 。 留 意 个 人 的 言谈 举止 可 能 给 对 方 市 来 的 不 同 影 啊 ， 

会 让 我 们 成 为 更 好 的 沟通 者 。 通 过 感性 和 理性 兼 具 的 思考 ， 通 过 细 

心 的 观察 和 有 技巧 的 应 对 ， 我 们 能 变 得 更 善 解 人 意 ， 更 容易 拉 近 距 
离 ， 也 更 容易 给 人 人 温暖、 大方 的 感觉 。 


所 以 我 认为 察言观色 的 能 力 ， 不 应 该 算是 厚 黑 学 ， 反 而 应 该 是 疼 
RNLAILA 

这 让 我 想起 最 近 在 一 场 婚 礼 上 听 到 的 故事 ， 一 位 年 轻 人 某 天 与 大 
学 同学 郊游 ， 认 识 了 漂亮 的 女孩 。 回 程 时 ， 他 发 现 这 个 女孩 一 直 手 辟 
交叉 在 胸 前 ， 他 心 想 ， 莫 非 自己 刚刚 说 了 什么 让 她 不 舒服 的 话 吗 ? 这 
时 一 阵风 吹 过 ， 他 想 或 许 她 只 是 冷 了 。 他 什么 也 没 说 ， 主 动 脱 下 自己 
的 外 套 ， 轻 轻 替 女 生 披 上 。 


在 婚礼 上 ， 他 太太 说 : “ 束 是 在 那 一 刻 ， 我 被 他 的 贴心 感动 了 ! ” 


适时 的 注意 和 关怀， 将 心 比 心 ， 束 是 最 加 分 的 行动 。 


想 让 目 己 成 为 一 个 舒服 、 细 心 、 贴 心 的 人 ， 那 察言观色 的 技巧 ， 
忠 会 有 加 倍 的 价值 。 


光 是 看 片面 的 肢体 动作 和 表情 ， 连 资深 侦探 也 无 法 确实 判断 一 个 人 是 否 在 说 谎 
人 人 都 会 观察 ， 重 点 在 于 保持 客观 ， 并 透 过 互动 来 测试 对 方 肢体 信号 背后 的 动机 


要 先 建 立 
这 两 个 心态 . 


以 自我 觉察 降低 以 不 同 角度 


刻板 印象 和 成 见 理解 对 方 的 心情 


+ 察言观色 四 步 又 + 
IE a 


设立 一 个 
特定 水 平 


参考 自己 的 直觉 并 同时 注意 细节 | 辨识 对 方 的 惯性 动作 和 蜡 党 动作 


HAS Efa RE ST A A he AS Tal oT RE HE Akh Se A tat HS 


米 勒 定律 (Miller’s Law) EË 


提出 的 沟通 原则 : 要 理解 


识 ， 


试 


个 人 所 说 的 话 


想象 他 的 话 “ 真 ”在 哪里 。 这 并 不 表示 要 全 


图 去 至 


解 对 方 的 思 


逻辑 。 


下 接受 对 方 的 话 ， 而 是 要 


cid 


il 


hs 


f 林 斯 顿 大 学 心理 系 教授 乔治 : 米 勒 (George Miller) 
， 你 必须 假设 他 说 的 都 是 真 的 ， 然 后 再 设法 去 


己 的 主观 意 


行动 2 
买 一 套 体 面 的 正装 ， 开 启 深层 社交 


在 大 学 第 一 周 新 生 训练 时 ， 学 长 整 对 我 们 这 些 菜 乌 说 :“ 男 士 们 ， 
请 买 一 套 合 身 的 西装 。 女 士 们 ， 丈 一 套 体面 的 套 疤 吧 ! 那 应 该 是 你 们 
给 日 己 的 第 一 笔 重要 投资 ! ” 


一 开始 我 还 有 所 怀疑 ， 但 很 快 束 发 现 他 的 建议 很 中 肯 。 虽 然 类 国 
REE Ao eRe, HERR, BRKE, SRR 
少 社交 活动 ， 部 是 有 服 闭 规定 的 。 无 论 你 今天 参加 的 是 模拟 联合 国 社 
团 ， 还 是 像 我 母校 时 第 会 举办 的 师 生 交 流 茶 会 ， 男 生 们 都 会 被 “强烈 建 
WR > TT, MER ae Ee, THER HEA 
这 个 活动 的 主办 人 和 其 他 宾客 的 尊重 。 


我 从 8 多 起 束 住 在 美国 ， 但 一 直到 大 学 才 开始 参加 这 些 较 正 式 的 聚 
会 。 回 顾 那 段 日 子 ， 我 认为 这 是 哈佛 给 我 最 重要 的 训练 之 一 ， 提供 许 
多 机 会 ， 让 我 与 不 同 种 族 、 不 同 育 景 、 不 同 想 法 的 同 俐 和 师长 ， 进 行 


有 意义 的 交流 。 哈 佛 甚 至 在 目 己 的 入 学 网 站 页 面 上 写 厦 : “我 们 设法 找 
到 最 能 够 教育 彼此 ， 并 教育 老师 的 学 生 。” 教 育 老 师 的 学 生 ? 有 没有 摘 


错 ? 


没有 。 而 且 这 也 是 我 所 深信 的 价值 观 。 我 们 都 能 从 互动 中 疝 别人 
学 习 ， 也 都 能 通过 分 享 教育 彼此 。 读 了 多 少 书 、 做 了 多 少 事 、 年 龄 、 
地 位 、 头 衔 等 等 ， 这 些 一 定 会 影响 我 们 与 别人 互动 的 方式 。 但 你 可 以 
征 个 大 老板 而 依旧 癌 员 工学 习 ， 你 可 以 是 家 长 而 依旧 回 孩 子 学 习 ， 你 
可 以 是 老师 而 依旧 癌 学 生 们 学 习 。 这 无 关 收 获 多 少 ， 重 点 在 于 心态 。 


在 这 一 章 ， 我 将 分 享 自己 多 年 整理 出 来 的 社交 法 。 这 除了 根据 我 
个 人 的 体验 得 来 ， 也 参考 了 心理 学 在 沟通 和 人 际 关 系 方面 的 研究 。 你 
可 以 把 它 视 为 一 套 互 动 方针 ， 无 论 你 在 东方 还 是 西方 ， 无 论 你 是 跟 老 
友 或 新 朋友 ， 无 论 你 在 户外 烧烤 或 参加 正式 晚 右 ， 原 则 都 不 变 。 


还 是 要 重复 一 下 学 长 当年 给 我 的 建议 ， 如 果 你 还 没有 的 话 ， 请 给 
目 己 一 笔 投 资 ， 天 一 套 体面 的 正装 吧 ! 它 真 的 是 入 社会 必 备 的 套件 ， 
而 且 往 往 你 会 发 现 ， 习 了 衣服 ， 知 要 罕 上 它 的 机 会 也 就 来 了 。 


PEACE 为 你 赢得 正面 评价 


天 于 沟通 技巧 和 社交 方面 的 书 非常 多 ， 像 是 狂 销 千 万 本 的 卡 内 基 
经 典 名 著 《 人 性 的 弱点 : 如 何 启 得 友谊 并 影响 他 人 》 (How to Win 
Friends and Influence People) ， 以 及 近年 来 大 热 的 《魅力 》 (The 
Charisma Myth) 。 我 自己 从 大 学 时 就 对 这 类 议题 很 有 兴趣 ， 也 买 了 许 
多 相关 的 书 来 研究 。 但 如 有 果 我 只 能 用 一 个 章节 ， 甚 至 一 个 字 ， 与 你 分 
享 其 中 的 精华 ， 我 会 说 : PEACE ° 


虽然 和 乎 也 很 重要 ， 但 PEACE 在 这 里 象征 的 不 是 和 和 平 ， 而 是 五 个 
英文 单词 站 字母 缩写 : 


Positive 
Engaging 
Authentic 
Connection 


Empathy 


重点 1: 正面 (Positive) 


首先 ， 你 要 给 人 一 种 正面 的 好 感 。 


很 多 时 候 ， 要 去 参加 一 个 察 会 前 ， 我 们 可 能 心里 会 有 千 百 个 不 愿 
意 。 也 许 你 知道 它 八 成 会 很 无 聊 ， 你 可 能 一 个 人 也 不 认识 ， 还 要 想 办 
法 跟 人 寒 眶 ， 想 到 这 些 你 殉 焦 虑 。 当 然 你 可 以 强 颜 欢笑 ， 装 作 很 投 
入 ， 但 如 采 你 能 在 参加 聚会 前 先 转换 目 己 的 心情 ， 让 目 己 更 积极 面 对 
这 个 社交 机 会 ， 你 的 谈吐 举止 束 会 不 同 。 


我 在 《 助 你 好 运 》 中 ， 就 曾 解释 过 “ 假 笑 ”与 “ 真 笑 ” 的 差别 : 假 笑 
只 在 嘴角 ， 但 真 笑 在 眼睛 。 那 是 因为 分 布 在 眼 框 周围 的 眼 轮 区 肌 不 听 
使 唤 ， 只 有 当 我 们 真正 被 逗乐 时 才能 牵动 它 。 虽 然 不 是 每 个 人 都 懂得 
观察 眼睛 的 真 笑 肌 ， 但 每 个 人 都 能 感觉 到 活动 眼 轮 区 肌 的 人 看 起 来 比 
RRS! 所 以 ， 最 好 的 方法 不 是 让 自己 “ 假 得 很 真 *"， 而 是 要 让 自己 真 
的 很 真 ! 


面 对 一 个 你 不 想 去 的 聚会 ， 束 尽量 去 想象 它 能 市 给 你 的 收获 ， 期 
行 这 次 聚会 绝对 会 超越 期 答 ， 给 你 出 门 的 动力 ， 而 不 只 是 因为 抗拒 ， 


让 目 己 充满 焦虑 。 请 提醒 目 己 : 我 内 心 最 抗拒 的 不 是 那些 人 ， 而 是 抗 
拒 本 号 融 来 的 不 安 。 你 也 可 以 试 试 这 个 思考 练习 : 回想 一 下 ， 上 次 在 
什么 样 的 社交 场合 ， 你 曾经 有 过 意外 的 收获 ? 它 为 何 给 了 你 惊喜 ? 你 
征 否 当初 心里 也 征 有 一 点 抗拒 ， 但 后 来 因为 有 了 很 棒 的 体验 ， 而 对 那 
个 人 或 场合 彻 展 改观 ? 什么 事情 发 生得 “对 了 ”? 你 有 办 法 再 一 次 让 事 
情 发 生得 “对 * 吗 ? 谁 说 你 今天 参加 这 个 聚会 ， 就 不 会 有 一 样 的 意外 收 
IRIE? 
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还 时 常会 用 到 这 个 技巧 。 


万 一 你 真 的 发 现 目 己 跟 来 宾 格格 不 入 呢 ? 你 最 起 码 也 可 以 想 : 好 
啊 ， 我 就 当 个 观光 客 ， 到 此 一 游 ! 喝 个 饮料 ， 吃 个 点 心 ， 当 个 观察 
者 ， 让 目 己 融入 气氛 ， 总 比 缩 在 复元 的 目 我 保护 模式 中 来 得 好 ， 不 是 
15? 


要 给 人 正 向 积极 的 好 感 ， 也 要 注意 目 己 的 言语 。 很 多 人 虽然 为 人 
AEE, BRA o FERRARA ` TEAR LYE ` PAAR ` FAIA TR 
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言语 ， 也 很 容易 造成 负面 循环 。 而 负面 言语 用 多 了 ， 也 很 容易 被 视 为 
一 个 负面 的 人 。 下 次 去 一 个 紊 会 的 时 候 ， 你 可 以 观察 哪些 人 用 偏 负面 
或 是 俩 正面 的 言语 ， 以 及 他 们 给 你 的 感觉 。 


我 们 都 知道 不 能 随便 溉 脏话， 限制 级 的 字眼 也 只 留 给 特定 的 肌 
友 ， 这 征 一 般 人 都 具备 的 社交 目 觉 力 。 同 样 地 ， 我 们 也 应 该 多 发 挥 这 
种 目 觉 力 ， 尽 量 在 社区 中 减少 目 己 的 负面 或 消极 言语 ， 并 多 用 能 市 来 
EE > PAIK > ERE > SRC ere: 


不 差 
很 好 (虽然 负 负 得 正 ， 意 思 也 是 好 的 ， 但 
听 到 的 还 是 两 个 “ 负 ” 字 有 眼 ) 
现在 是 什么 状况 ? 
—t 吗 ? gr EN 
都 好 吗 ( 显示 你 的 预 设立 场 是 有 状况 ) 
我 要 我 得 
r ( 显示 控制 权 不 在 你 手 里 ) 


这 个 想法 很 好 ， 并 且 这 个 想法 不 错 ， 但 是 
( 当 你 要 补充 意见 时 ) (让 人 觉得 你 有 反驳 的 意图 ) 


最 近 忙 到 分 身 乏 术 ! 
(对 很 熟 的 朋友 可 以 说 ,但 外 人 听 来 
有 濒临 失控 的 感觉 ) 


最 近 工 作 有 点 太 充实 了 ! 
( 寺 回 的 小 抱 忽 ,但 显示 你 还 是 开心 的 ) 


通过 练习 ， 你 会 发 现 多 用 正面 词语 一 点 也 不 会 影响 沟通 效果 ， 而 
你 给 人 的 感觉 会 显得 更 正面 。 根 据 语言 相对 论 (又 名 “ 沙 皮尔 - 沃 尔 夫 
I”, Sapir-Whorf hypothesis) ， 我 们 使 用 的 语言 能 够 直接 影响 我 们 
的 思考 方式 ， 甚 至 有 研究 发 现 使 用 负面 词语 会 刺激 情绪 化 的 杏仁 核 ， 
而 使 用 正面 词语 则 能 够 启动 理性 的 前 额 叶 皮层 ， 所 以 多 使 用 好 字 对 自 
己 的 心理 健康 也 是 有 好 处 的 ! © 


即便 是 不 好 的 事情 ， 你 也 可 以 试 试看 ， 有 是 否 能 用 正面 言语 来 表 
达 。 这 听 起 来 很 别扭 ， 但 效果 很 妙 。 人 可 以 用 负面 词语 说 好 话 ， 也 可 
以 用 正面 词语 说 坏话 。 如 有 果 你 用 负面 的 言语 形容 正面 的 事 ， 那 听 起 来 
像 找 砷 儿 ， 但 如 采 你 能 把 明明 很 负面 的 事 讲 到 听 起 来 很 正面 ， 那 是 一 
种 高 尚 的 幽 于 功力 ! BORG KARE, RR”, EIT AR 


难 吃 的 菜 ， 你 可 以 说 : “这 家 和 餐厅 怎么 那么 难 吃 啊 ! 让 人 想 吐 ! ”你 也 
可 以 说 : “这 家 餐厅 非常 适合 减肥 ， 吃 一 口 聘 完全 没有 食欲 了 ! ”两 者 


开口 之 前 ， 请 先 品味 自己 的 用 词 。 
一 一 佚名 


重点 2: 投入 (Engaging) 


这 个 英文 单词 是 个 形容 词 ， 指 的 是 一 种 很 投入 的 交流 状态 ， 跟 * 订 
婚 ” 没 有 关系 。 如 果 你 听 对 方 说 “Thank you for a very engaging 
conversation”， 他 的 意思 是 “谢谢 你 ， 这 段 交 谈 让 我 很 投入 ”。 而 如 果 你 
看 到 新 闻 上 写 “The two leaders were engaged in conversation”， 意 思 
是 “两 位 领袖 专心 投入 交谈 ?”， 不 是 “两 位 领袖 在 交谈 时 订婚 了 ”， 请 不 
要 摘 错 吗 | 


今天 ， 我 束 先 教 你 一 个 很 基本 ， 很 安全 ， 人 人 都 学 得 会 ， 人 人 都 
知道 ， 但 时 第 起 记 的 沟通 技巧 :对 方 说话 的 时 候 ， 看 着 他 的 眼睛 ， 专 
心地 与 他 ， 也 只 与 他 ， 互 动 。 


EW, DXA ta! 但 我 们 篆 利 会 发 现 ， 有 些 人 说 话 时 总 显得 心 
不 在 圭 ， 或 你 说 你 的 ， 他 说 他 的 。 更 糟 的 是 ， 有 些 人 一 边 跟 你 讲话 ， 
一 边 还 在 跟 别 人 打招呼 。 好 的 沟通 者 无 论 对 象 是 谁 ， 总 是 能 让 对 方 感 


ALEM, MELKEIN, PRESEB A o BREMER K 
心 不 在 看 的 人 一 下 子 融 会 被 识破 ， 因 为 互动 的 节奏 不 对 劲 。 


有 些 举动 也 会 让 人 觉得 你 很 坦 重 他 ， 因 此 更 愿意 与 你 交心 。 比 如 
当 你 入 座 时 ， 把 手机 调 成 静音 并 收 起 来 ， 是 一 个 很 重视 对 方 的 礼 锡 行 
为 。 对 方 说 话 的 时 候 你 的 号 体 回 前 微 倾 ， 除 了 让 目 己 听 得 更 清楚 ， 
会 让 对 方 觉得 你 很 专注 。 


在 社交 中 总 是 很 投入 的 人 也 有 几 个 特质 : 很 强 的 好 奇 心 

(curious) ， 对 各 种 体验 和 论点 持 有 开放 的 态度 (open) ， 在 言语 和 

肢体 上 富有 表现 力 (expressive) 。 他 们 能 够 在 交谈 中 展现 高 度 的 专注 
力 ， 往 往 是 因为 上 述 这 些 特质 ， 而 不 只 是 因为 有 了 耐心 或 很 有 念 貌 。 


你 是 否 会 对 身边 那些 充满 好 奇 心 、 总 是 投入 地 倾听 你 讲话 的 朋友 
颇 有 好 感 呢 ? 你 是 不 是 也 觉得 他 特别 尊重 你 ， 你 跟 他 相处 总 是 特别 舒 
AR? 如 果 你 因为 这 种 特质 而 特别 想 亲 近 一 个 人 ， 特 别 想 与 对 方 互 动 ， 
你 也 就 知道 自己 该 怎么 做 了 。 换 句 话 来 说 ， 如 果 你 能 培养 对 人 的 好 奇 
心 ， 保 持 开 放 的 心态 ， 不 音 于 表达 ， 那 也 能 成 为 一 个 富有 吸引 力 的 聊 
天 对 象 ! 


比 起 只 让 别人 对 你 感 兴 趣 ， 如 采 你 真诚 地 对 别人 感 兴 趣 ， 那 你 在 未 
来 两 个 月 内 交 到 的 朋友 ， 会 比 你 在 过 去 两 年 内 交 到 的 朋友 还 多 。 
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重点 3: 真实 (Authentic ) 


再 来 ， 就 是 很 简单 的 真实 ”。 


社交 最 大 的 败笔 ， 就 是 被 别人 判断 你 是 个 “ 表 里 不 一 * 的 人 。 比 如 
平时 某 人 总 是 棚 彬 有 有礼， 对 服务 员 说 话 的 时 候 却 很 不 礼 狗 ， 这 会 给 
留 下 很 糟 的 印象 。 我 们 不 要 当 表 里 不 一 的 人 ， 也 不 要 做 戴 着 假 面 具 的 
人 。 不 要 一 下 子 这 样 ， 一 下 子 那 样 ， 对 上 级 很 苯 敬 ， 对 下 属 很 刻薄 。 
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而 且 很 重要 的 是 ， 要 显得 * 真 "， 在 对 话 的 时 候 ， 要 注意 自己 
的 <3V” 


第 一 个 V 就 是 Verbal， 也 就 是 你 所 说 的 话 。 
第 二 个 V 是 Vocal， 即 你 的 语气 和 声调 。 
第 


三 个 V 是 Visual， 也 束 是 你 的 表情 和 胶体 语言 ， 那 些 别 人 看 
得 见 的 信息 。 


这 三 个 V 都 要 搭 起 来 ， 不 要 彼此 矛盾 。 如 果 你 嘴巴 说 “好 开心 
哆 ”， 但 你 的 笑容 很 僵硬 ， 或 语气 听 起 来 一 点 都 不 兴奋 ， 束 是 没 搭 起 
来 ， 效 果 也 束 很 假 。 这 些 信号 真 的 很 微妙 ， 一 点 差别 都会 给 人 完全 不 
HRZ o WAFANA MSA? (Felicia Roberts) 与 亚历山大 - 
弗朗西斯 (Alexander Francis) 就 曾 做 过 一 个 实验 :他 们 录制 了 一 些 对 
话 ， 让 一 方 提出 要 求 ， 例 如 “可 以 让 我 搭便 车 吗 ?” 男 一 方 回答 :“ 当 
然 ， 没 问题 ! ”然后 再 通过 剪接 ， 稍 微 加 长 或 缩短 问 与 答 之 间 的 集 顿 。 


他 们 发 现 ， 只 要 问 与 答 之 间 的 停顿 超过 700 毫 秒 《0.7 秒 ) ， 我 们 听 到 
这 上段 对 话 时 ， 束 会 觉得 回答 “当然 ， 没 问题 ! ”的 人 不 够 真诚 。 


伤 脑筋 啊 ! 除非 你 是 演员 ， 我 建议 你 束 不 要 烦恼 这 些 上 毫秒 的 细 刷 
了 。 当 我 们 刻意 想 展 现 某 种 状态 ,但 又 做 得 不 够 好 的 时 候 ， 只 会 弄 巧 
成 拙 ， 这 样 反 而 别 捍 ， 束 像 有 些 推销 员 学 了 一 堆 肢 体 语言 和 话 术 ， 从 
鞠躬 角度 到 握手 强度 各 种 技巧 都 练 过 之 后 ， 反 而 让 人 感觉 很 “ 油 ”。 


所 以 ，Be yourself 这 两 个 字 不 只 是 口号 ， 更 是 个 善意 的 提醒 。 我 
们 都 喜欢 比较 真实 的 人 ， 所 以 残 不 要 过 度 包装 目 己 ， 做 太 多 假 形 式 。 
让 你 的 表情 、 语 调和 胶体 语言 都 卓然 流露 ， 即 便 超 级 不 修 边 幅 ， 也 是 
一 种 自然 的 魅力 。 


如 果 你 本 身 就 不 擅长 表达 自己 昵 ? 也 没关系 ! “真实 ”的 表现 和 分 
寸 因 人 而 异 ， 和 需要 自己 拿捏 。 不 是 每 个 人 都 能 大 大 哆 哆 的 ， 有 些 人 天 
EA SE, aR Nelle! 本 来 每 个 人 都 有 目 己 的 风格 ， 重 点 是 
让 目 己 放 轻 松 。 目 在 一 点 ， 负 担 会 少 一 点 ， 也 更 能 够 让 对 方 与 你 互 
动 。 少 花 一 点 力气 做 样子 ， 多 伦 一 点 精力 与 对 方 交 心 ， 并 且 用 同样 的 
尊重 态度 对 行 每 一 个 人 ， 要 显得 真实 就 不 难 了 。 


当 你 做 真实 的 目 己 时 ， 没 有 人 能 和 你 比 。 
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重点 4: 联结 (Connection) 


接着 ， 你 必须 找 出 “联结 ”。 


我 们 所 熟知 的 “六 度 分 隔 理 论 ”(Six Degrees of Separation) ， 讲 的 
是 社会 上 任何 两 个 人 要 产生 联结 ， 平 均 只 需要 通过 5.5 个 人 就 可 以 实 
现 ， 但 Facebook (脸谱 网 ) 在 2016 年 将 当时 的 15.9 亿 用 户 资 料 进 行 比 
对 后 ， 发 现 这 个 “六 度 分 隔 ” 的 平均 值 其 实 只 有 3.57。 是 的 ， 你 跟 你 的 
偶像 只 有 3.57 个 间接 关系 的 距离 ， 跟 任何 一 个 陌生 人 和 新 朋友 也 是 如 
此 ! 


根据 “社会 距离 ” (social distance) 的 概念 ， 我 们 与 别人 的 关系 就 
好 比 空间 中 的 配置 ， 有 些 人 在 你 内 心 杀 近 一 点 ， 有 些 人 玖 远 一 点 。 对 
于 社会 距离 比较 近 的 朋友 ， 我 们 想到 的 事情 会 比较 具体 ， 而 对 那些 距 
离 远 的 ， 我 们 束 会 用 比较 笼统 和 抽象 的 概念 去 想 他 们 。 所 以 在 社交 
时 ， 我 们 对 一 个 朋友 的 认识 越 具 体 ， 也 束 越 容易 拉 近 他 们 在 心里 的 社 
会 距离 感 。 


同样 地 ， 两 个 人 有 一 些 共同 点 ， 这 些 共同 点 越 具体 、 越 特别 、 越 
难得 ， 两 人 的 社会 距离 感 也 束 会 越 容 易 拉 近 。 社 交 的 时 候 ， 我 们 融 要 


尽量 建立 这 些 联结 。 你 跟 对 方 有 什么 共同 朋友 ? 共同 背景 ? 共同 兴 
趣 ? 共同 联结 越 多 、 越 精准 ， 束 会 感觉 越 杀 近 。 


想象 一 下 : 两 个 素 昧 平生 的 人 在 罕 会 上 一 听 口 首 ， 发 现 彼 此 是 老 
乡 ， 然 后 再 继续 问 ， 发 现 竟然 来 目 同一 个 地 区 ， 甚 至 在 同一 个 乡镇 长 
大 ， 一 下 子 束 称 见 道 弟 了 。 当 然 我 们 不 可 能 每 次 都 会 这 么 竺 运 ， 但 只 
要 多 交流 ， 一 定 能 找到 一 些 与 对 方 共 圣 的 特点 。 也 许 是 你 们 都 喜欢 的 
首 乐 ? 喜欢 的 球 队 ? 喜欢 的 电影 ? 每 个 分 享 ， 都 是 建立 联结 的 机 会 。 
这 束 像 是 地 图 上 一 格 一 格 的 坐标 ， 越 多 的 坐标 被 联结 ， 双 方 的 距离 也 
会 越 近 。 


但 也 要 注意 喔 ! 有 些 时 候 看 似 在 回应 彼此 的 联结 ， 但 其 实 是 在 较 
劲 ， 例 如 以 下 这 上段 对 话 : 

A: 我 喜欢 旅行 。 上 次 春玉 假期 ， 我 去 了 一 趟 欧洲 ， 而 且 我 抢 
到 很 便宜 的 巴黎 机 票 

B: 虽 ， 我 最 近 听 了 一 场 歌剧 还 真是 不 错 ， 也 是 抢 到 便宜 票 ! 

A: 年 啊 ， 巴 黎 啊 ， 真 的 是 每 个 角落 都 如 诗 如 画 ， 户 浮 训 我 连 
去 三 天 ， 都 还 没 看 完 ! 

B: 咖 ， 我 跟 你 讲 ， 最 厉害 的 美术 馆 ， 都 在 纽约 。 整 个 城市 都 
征 一 个 美术 馆 。 
A: 我 觉得 巴黎 也 是 耶 。 
B: 那 你 束 错 了 ， 纽 约 我 熟 得 很 ， 改 天 我 当 导游 ， 你 束 知 道 


T 
A: 呵呵 ..…… 好 .…… ( 接 下 来 就 找 个 借口 离开 ) 


这 就 很 尴 从 了 ， 对 不 对 ? 两 个 人 都 在 展现 自己 ， 虽 然 有 些 联结 
点 ， 但 却 越 连 越 远 。 


换个 方法 对 话 ， 看 看 怎么 辅助 两 位 彼此 建立 联结 : 
A: 我 喜欢 旅行 。 上 次 春玉 假期 ， 我 去 了 一 趟 欧洲 ， 而 且 我 抢 
到 很 便宜 的 巴黎 机 票 ! 


B: TE, KMR! 我 很 想 去 ， 但 还 没 机 会 ， 巴 黎 有 好 的 歌剧 院 
吗 ? 我 特别 爱 听 歌 剧 。 


A: A! 巴黎 啊 ， 真 的 是 每 个 角落 都 如 诗 如 画 ， 我 没 听 歌剧 ， 
(ARE REA THK! 


B: ÆR? 看 来 你 很 喜欢 艺术 ? 
A: 是 啊 ! RARR, EMERE ° 
B: 其 实 我 也 是 ， 所 以 我 喜欢 旅行 ， 我 觉得 一 个 城市 就 古 个 亏 


A: 你 讲 得 太 对 了 ! 


你 不 必 去 过 巴黎 或 纽约 ， 也 可 以 从 别人 的 分 享 中 ， 找 出 与 目 己 有 
共 吗 的 地 方 ， 从 那里 延伸 出 彼此 共享 的 体验 或 看 法 ， 建 立 更 深层 的 “ 价 
值 观 联结 ”。 找 出 并 肯定 彼此 的 联结 ， 也 能 帮助 你 自己 更 容易 记得 每 一 
位 新 认识 的 朋友 ， 下 次 再 见面 ， 只 要 提起 这 些 联结 ， 也 会 马上 唤起 当 
时 的 好 感 。 联 结 ， 一 直 存 在 ， 随 时 等 竺 我们 的 触发 ， 绝 对 是 成 功 社区 
的 不 二 法 则 ! 


两 人 之 间 不 明显 的 共同 点 ， 比 明显 的 共同 点 更 有 联结 力 。 
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重点 5: Bip (Empathy) 


最 后 ， 所 谓 的 移 情 ， 指 的 就 是 同 理 心 - 


有 同 理 心 的 人 不 但 更 容易 受到 别人 喜欢 ， 也 更 容易 喜欢 别人 ， 
为 他 能 用 同 理 心理 解 对 方 ， 也 束 更 容易 看 到 对 方 的 好 。 


“ 同 理 心 ” (empathy) 与 “同情 心 ”(sympathy) 不 同 。 


同情 心 是 : 喔 ， 你 好 可 怜 喔 ! 让 我 来 帮 你 吧 ! 这 有 一 种 自 上 而 下 
的 优越 感 ， 很 容易 让 对 方 觉得 不 舒服 。 


同 理 心 则 是 为 对 方 感 同 吴 受 ， 设 吴 处 地 ， 跟 他 一 起 走 ， 感 受 他 的 
HEF ° 


即便 是 不 好 的 遭遇 ， 别 人 与 我 们 分 至 体验 时 ， 嘴 巴 不 一 定 会 说 ， 
(AAD eS, His BRN A, wie hala: WARK 
我 ， 你 能 理解 我 的 处 境 吗 ? 你 能 感受 我 当下 的 感觉 吗 ?” 他 们 要 的 可 能 
不 古 帮 助 ， 也 不 十 体谅 ， 而 只 是 一 种 理解 。 即 便 做 了 傻 事 ， 他 们 也 不 
希望 别人 只 把 他 当 傻 瓜 或 可 怜 虫 看 竺 ， 而 是 一 个 有 血 有 了 肉 、 有 情 有 
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所 以 从 这 个 角度 来 看 ， 产 生 同 理 心 应 该 很 容易 ， 但 有 时 候 也 很 困 
难 ， 因 为 我 们 都 有 主观 价值 。 有 时 候 我 们 实在 无 法 认同 对 方 ， 或 听 到 


某 些 事情 时 会 不 目 主 地 觉得 反感 。 同 理 心 的 重点 ， 是 提醒 我 们 不 要 急 
着 下 判断 ， 不 要 急 着 说 教 ， 而 是 先 试 着 理解 对 方 。 这 不 代表 你 一 定 要 
什么 事 都 跟 对 方 站 在 同一 边 。 你 可 以 说 “我 主观 上 很 不 同意 ， 但 我 真心 
想 听 昕 你 的 思路 ”。 即便 对 方 的 立场 与 你 不 同 ， 他 也 会 因为 你 愿意 听 他 
的 想法 ， 而 对 你 多 一 分 打 目 心底 的 尊敬 。 而 且 ， 当 你 用 同 理 心 对 话 的 
时 候 ， 也 更 容易 让 对 方 外 下 心 防 ， 让 对 方 接受 你 的 建议 。 


举例 来 说， 假设 你 的 同事 某 天 癌 你 诉 杏 ， 因 为 她 孩子 对 她 不 和 敬 ， 
她 在 气 头 上 狠 狠 打 了 孩子 一 顿 ， 事 后 叉 很 目 责 。 这 时 ， 请 不 要 趁机 说 
教 “ 唉 呀 ， 打 小 孩 不 行 啊 ! 孩子 很 容易 留 下 阴影 啊 ! ”也 不 要 直接 驶 跳 
到 解决 问题 的 模式 ， 那 你 要 怎么 跟 他 沟通 呢 ? 你 打算 跟 孩 子 道歉 吗 ? 


以 上 这 些 话 或 许可 以 晚 一 点 说 ， 你 必须 先 从 同 理 心 出 发 不 管 你 
是 否认 可 她 的 行为 ， 最 起 码 可 以 表示 你 能 理解 她 的 情绪 :“ 我 想 ， 如 果 
我 是 你 的 话 ， 也 一 定 非常 痛心 ! 我 自己 虽然 没 小 孩 ， 但 我 的 狗 有 一 次 
刻意 在 家 里 摘 破坏 ， 我 多 它 的 时 候 还 对 我 狂 中 ， 那 次 也 让 我 气 得 想 要 
打 它 ! > 


你 没 说 对 方 是 对 的 ， 但 你 正视 了 对 方 的 感觉 ,并且 用 自己 的 体验 
来 理解 对 方 的 体验 ， 让 这 位 焦虑 又 目 贡 的 妈妈 饥 得 有 个 愿意 倾听 的 朋 
友 。 人 往往 你 会 发 现 ， 当 你 能 用 同 理 心 描 绘 出 对 方 的 感受 时 ， 那 种 共鸣 
感 会 让 对 方 平 静 下 来 ， 甚 至 变 得 更 理智 。 这 时 候 ， 你 们 束 能 一 起 来 讨 
论 如 何 解 决 问 题 。 你 可 以 劝导 ， 可 以 说 服 ， 可 以 不 同意 ， 也 可 以 反 
对 ， 但 你 一 定 要 和 允 以 同 理 心 为 基础 ， 草 重 并 设法 理解 对 方 的 不 同 。 


年 轻 时 的 我 ， 很 没 耐 心 ， 也 很 主观 ， 对 于 谈 不 来 、 价 值 观 不 同 的 
人 ， 忌 抱 持 着 “ 道 不 同 ， 不 相 为 谋 ” 的 人 态度。 当时 觉得 目 己 很 酒 脱 ， 很 
有 胆量 ， 后 来 才 发 现 这 份 酒 胶 让 我 错失 了 许多 与 人 结识 的 机 会 。 交 友 
一 定 要 有 原则 ， 但 也 绝对 不 能 缺乏 同 理 心 ， 即 便 是 对 这 幸子 无 绿 成 为 
朋友 的 人 。 


我 的 心 在 两 个 地 方 ， 我 这 里 ， 你 那儿 。 


一 一 王 格 丽 特 : 阿 特 伍德 


对 别人 好 ， 不 需要 用 什么 历 害 的 礼物 去 买通 。 人 懂得 深层 社交 的 
你 ， 能 直接 间接 地 感受 到 各 种 好 处 。 这 好 处 绝 不 只 是 钱财 、 名 声 ， 而 
征 更 洲 润 心灵 的 镶 担 与 宽慰 。 别 人 在 跟 你 互动 时 ， 如 采 也 都 能 获得 这 
种 感觉 ， 你 目 然 束 能 在 社交 圈 得 到 许多 正面 的 评价 ， 也 会 有 许多 文 持 
你 、 愿 意 帮 助 你 的 朋友 。 


PEACE， 是 我 从 我 的 人 生体 验 中 、 学 习 中 ， 归 纳 整 理 后 ， 提 供给 
你 的 最 简单 、 最 快速 的 一 个 法 则 。 它 是 我 走 进 每 一 个 聚会 时 的 心态 ， 
也 让 我 这 个 原本 害怕 社交 的 人 ， 在 世界 各 地 都 交 到 了 朋友 。 


印象 中 每 一 次 选美 大 赛 ， 世 界 小 姐 讲 到 目 己 的 心愿 时 ， 总 古 会 
说 : “我 愿 世界 和 乎 。? 听 起 来 老 掉 牙 ， 但 我 真 的 相信 ， 如 采 我 们 都 能 
用 PEACE 原 则 与 彼此 互动 的 话 ， 最 起 码 能 让 这 个 社会 平和 许多 。 


所 以 今天 ， 请 让 我 高 举 这 个 “世界 和 和 平 ” 的 旦 冠 ， 为 你 戴 上 吧 ! 7 
望 你 能 第 用， 让 它 成 为 真正 属于 你 的 工具 。 


为 了 你 的 名 誉 着 想 ， 别 只 为 了 名 次 。 


为 真正 的 联系 着 想 ， 别 只 为 了 关系 。 


为 忠诚 着 想 ， 别 只 为 了 出 名 。 
my 


一 一 泰 德 : 鲁 宾 (Ted Rubin) 


ET 


社交 的 重点 在 于 双向 的 交流 ， 不 是 单 向 的 自我 展现 
以 下 这 些 社交 原则 ， 都 能 够 帮助 你 建立 良好 的 互动 。 


表里如一 不 做 作 


积极 寻找 共同 点 


1. 对 这 个 概念 有 兴趣 的 朋友 可 以 参考 安德鲁 - 纽 伯 格 (Andrew Newberg) 和 马克 :有 罗 作 
特 : 沃 尔 德 曼 (Mark Robert Waldman) 的 书 《 语 言 可 以 影响 你 的 大 脑 》 (Words Can 
Change Your Brain) 。 这 本 书 也 根据 作者 的 研究 ， 提 供 了 一 套 运用 正面 词语 的 沟通 技 
巧 。 


T 


行动 3 
m AO AW SB, LIKE AR 


TA mie 
Wisi A 
WLAN ~~ NO 


我 们 都 会 很 次 聚 一 些 人 ， 他 们 好 像 无 论 在 什么 场合 都 很 目 在 。 什 
么 人 都 不 认识 ， 对 他 们 来 说 从 来 不 是 问题 。 几 分 钟 后 ， 你 束 看 到 他 们 
跟 别 人 聊 得 很 热 络 。 他 们 哪 来 这 么 多 话题 啊 ? 到 瓜 反 应 要 多 快 ， 要 多 
博学 多 闻 啊 ? 


十 几 年 前 ， 在 我 刚 开 始 主持 广播 万 目 时 ， 这 是 最 困扰 我 的 问题 。 
一 个 广播 节目 ， 不 像 电视 ， 没 有 画面 ， 看 不 到 表情 ， 只 能 靠 内 容 * 好 
听 ” 取 胜 ， 但 到 瓜 怎 么 才 算 好 听 呢 ?以 前 我 很 在 意 ， 想 把 市 目 做 得 有 分 
E, 一定 要 言 之 有 物 ， 有 独特 的 观点 和 见解 。 我 甚至 每 次 都 会 把 开场 
RB PR, 一切 照 着 访 纲 走 ， 只 要 来 宾 离 大 ， 我 束 会 很 居 张 。 


直到 有 一 天 ， 在 一 场 罕 会 上 遇见 了 一 位 广播 界 前 辜 ， 前 夺 送 给 我 
一 句 建言 :“ 刘 轩 啊 ， 其 实 好 听 的 广播 ， 束 是 好 听 的 对 话 。” 


简单 的 一 句 ， 让 我 琢磨 了 好 几 年 ， 才 逐渐 摸索 出 其 中 的 道理 。 


确实 ， 一 个 主持 人 的 工作 ， 不 是 讲 出 那些 拍案 叫绝 的 段子 ， 不 是 
要 妙语 如 珠 、 口 看 巧 河 。 主 持 人 的 工作 ， 征 要 让 来 宾 能 够 展现 目 己 的 
口才 ， 让 来 宾 能 够 讲 出 他 们 的 故事 ， 市 出 他 们 的 情绪 ， 让 来 宾 能 因为 
你 而 聊 得 开心 。 你 这 么 做 ， 气 氛 变 好 ， 克 目 目 然 好 听 ， 来 宾 放 松 了 ， 
也 就 目 然 会 给 出 好 内 容 。 


聊天 ， 其 实 也 是 这 样 。 我 们 往往 把 它 想 得 太 复杂 了 ， 以 至 于 还 没 
开口 就 已 经 辕 上 了 目 己 的 嘴巴 。 不 过 聊天 也 不 仅仅 是 开心 的 宕 瞪 。 这 
个 过 程 有 始 有 终 ， 也 有 一 个 固定 的 节奏， 这 吏 是 我 要 在 这 一 章 与 你 分 
FH ° 


首先 ， 请 回想 一 下 ， 你 上 一 次 与 菜 位 新 朋友 的 对 话 中 ， 是 什么 让 
你 印象 深刻 ， 觉 得 那 实在 是 一 次 民 好 的 互动 ?你 是 怎么 认识 对 方 的 ? 
在 什么 样 的 场合 ? 你们 聊 了 什么 ? 怎么 找到 共同 话题 ? 怎么 跟 对 方 热 
络 起 来 的 ? 


我 猫 ， 你 可 能 很 快 束 想 到 有 某 个 场景 ， 但 细节 却 有 点 模糊 ， 是 吧 ? 
可 能 你 记得 的 是 某 一 句 话 ， 或 对 方 的 一 个 表情 ， 或 只 有 一 个 抽象 却 又 
很 真实 的 “感觉 ”。 


一 段 好 的 对 话 ， 往 往 给 双方 留 下 来 的 丈 是 一 个 好 的 感觉 。 再 慢 慢 
回想 ， 也 许 你 会 想起 一 些 细节 ， 但 那 感 觉 才 是 最 明确 清晰 的 ， 而 下 座 
再 见 到 那个 人 ， 当 时 的 感觉 还 是 会 滑 上 心头 。 所 以 跟 一 些 特别 聊 得 来 
的 朋友 ， 我 们 总 是 会 觉得 很 奇妙 : 怎么 好 入 不 见 ， 一 见面 却 又 不 会 生 
茧 ， 马 上 又 能 聊 起 来 呢 ? ADEA A Rony ET” ° 


两 个 独白 不 叫 作对 话 。 


一 一 杰 夫 : 达 利 


感觉 ， 比 信息 更 难 起 


该 怎么 袁 造 出 “对 ”的 感觉 呢 ? 


我 目 己 经 党 使 用 来 帮助 你 们 理解 的 意象 ， 来 目 教育 心理 学 的 一 个 
概念 ， 叫 scaffolding， 其 实 束 是 “ 文 染 ” 的 意 轧 ， 也 是 六 房子 的 时 候 ， 建 
HATES TY JAE o 


ACMA, MAA BRT o WWE ARIA NER, BR 
REIX TS SPR BOAT AEF SR, SRB AMAL ce iS FAY, 
要 移 找 一 块 地 ， 勘 察 地 形 ， 整 理 地 面 ， 打 好 地 基 。 接 着 才 要 运输 建 
材 ， 搭 起 鹰 厅 ， 然 后 从 地 面 开 始 ， 一 层 一 层 往 上 凋 。 你 们 可 以 相互 引 
导 ， 相 互 协 助 ， 但 你 不 能 把 那 块 地 抢 过 来 自己 盖 ， 塞 满 自己 的 想法 、 
目 己 的 故事 、 目 己 的 意见 。 不 然 聊天 只 会 变 成 各 目 表述 。 


这 是 我 给 目 己 的 第 一 项 功课 先 克 制 目 我 表现 的 冲动 ， 让 彼此 的 
沟通 产生 “同步 感 "， 让 “ 聊 得 来 ”的 感觉 目 然 发 生 。 


第 1 步 : 勘察 地 形 


EAST ` XEF, RI- ERMIR: 这 地 段 好 不 好 ， 左 
邻 右 镶 是 什么 人 ， 附 近 的 学 区 、 商 圈 又 如 何 ,.… 和 人 聊天 ， 有 是 不 是 也 
应 该 完 做 点 功课 呢 ? 这 束 好 比 勘察 地 形 ， 做 点 功课 ， 才 能 知道 该 和 他 
聊 些 什 么 。 


当主 持 人 时 ， 每 次 采访 来 宾 ， 我 一 定 会 先 做 基本 功课 ， 比 如 上 网 
搜 一 下 对 方 的 背景 、 资 料 。 其 实 ， 这 个 方法 不 一 定 只 适用 于 采访 式 的 
聊天 ， 在 任何 场合 、 面 对 任何 人 都 能 派 上 用 场 。 


你 预先 知道 要 认识 一 个 新 朋友 ， 或 是 与 某 位 重要 人 士 有 一 场 会 
议 ， 只 要 能 知道 对 方 的 名 字 ， 利 用 网 络 ， 很 轻松 束 能 先 做 点 功课 。 整 
算 找 不 到 资料 ， 或 古 不 清楚 对 方 是 谁 ， 也 可 以 先 问 一 下 ， 你 要 去 的 场 
合 会 有 哪个 行业 的 人 士 ? 稍微 研究 一 下 这 个 行业 的 背景 和 最 近 的 消 
息 o 


JON 


有 了 时候， 你 可 能 人 已 经 到 了 一 个 地 方 ， 才 遇见 想 要 聊天 、 认 识 的 
对 象 。 这 时 ， 你 可 以 先 找 邀请 你 来 这 个 聚会 的 主办 人 ， 或 是 共同 的 朋 
友 ， 先 请 他 给 你 一 些 对 方 的 育 景 信息 。 大 多 数 情况 下 ， 主 办 人 或 朋友 
说 不 定 马 上 束 会 市 你 过 去 ， 直 接 引 介 对 方 和 你 认识 。 即 便 他 没 空 ， 最 
起 码 你 也 和 掌握 了 一 些 信息 ， 束 不 必 害 人 一 开始 时 大 眼 瞪 小 眼 ， 没 半 和 名 
话 好 说 。 


当然 ， 如 果 今 天 要 和 一 位 重要 人 士 开 会 见面 ， 你 可 以 和 完 上 网 查 查 
他 的 生平 、 认 识 一 下 他 工作 的 行业 ， 更 加 分 的 是 ， 你 还 可 以 先 学 上 几 
个 行业 中 的 术语 ， 把 这 些 术语 用 在 交谈 中 。 例 如 ， 当 对 方 说 他 是 设计 
师 时 ， 你 可 以 问 他 : “和 那 你 是 做 平面 设计 还 是 工业 设计 ? ”如 有 果 对 方 说 
他 是 程序 设计 师 ， 你 也 可 以 追问 他 :“ 哇 ， 那 你 是 写 App (应 用 程序 ) 
还 是 系统 程序 的 呢 ? ?对 方 听 到 一 定 会 马上 提起 精神 ， 心 想 你 束 算 不 是 
同行 ， 也 应 该 是 个 内 行人 。 


网 络 营 销 大 师 许 景泰 束 有 一 个 很 棒 的 方法 : 运用 Facebook 做 分 类 
群 。 他 会 设 定 许 多 不 同 的 类 别 标 签 ， 例 如 网 店 店主 、 科 技 媒 体 、 时 尚 
媒体 等 等 ， 每 次 认识 一 位 新 朋友 整 立 刻 加 他 的 Facebbook， 并 设 定 标 
签 。 这 么 做 的 好 处 是 ， 他 只 要 一 按 某 个 类 别 ， 页 面 上 了 束 会 立刻 出 现 那 
个 类 别 中 所 有 朋友 的 信息 。 某 次 聊天 ， 他 还 跟 我 分 诗 :“ 了 这 有 一 个 很 大 
的 好 处 ， 下 次 见 到 他 们 之 前 ， 很 快 刷 一 下 他 们 的 状态 ， 束 能 知道 他 们 
最 近 都 在 做 什么 。” 到 时 候 一 见面 你 束 可 以 说 :“ 啊 ，xx 老 师 ， 你 最 近 
开 的 那个 课程 进行 得 如 何 ? ”对 方 一 定 会 觉得 备 受 尊重 〈 谁 知道 你 说 不 
定 是 五 分 钟 前 才 恶 补 的 而 已 ) 。 


平时 ， 我 们 也 能 多 看 看 行业 新 闻 ， 阅 读 不 同 领域 的 知识 。 你 不 需 
要 读 得 很 深 ， 不 要 让 目 己 有 信息 焦虑 ， 即 使 只 是 过 目 ， 也 总 比 完全 不 
接触 来 得 好 。 而 且 ， 这 些 基本 知识 ， 会 让 你 更 能 言 之 有 物 ， 碰 到 什么 
话题 都 不 但， 绝对 比 你 每 次 只 聊天 气 和 八卦 来 得 更 有 价值 。 


所 以 ,在 开始 盖 房 子 前 ， 看 地 形 的 功课 ， 是 不 能 省 略 的 。 只 要 每 
天 化 几 分 钟 浏览 一 下 新 闻 、 时 事 、 流 行 的 话题 ， 或 是 阅读 一 些 最 近 热 
门 的 书 ， 甚 至 是 你 的 社交 网 站 ， 都 可 以 获得 不 错 的 谈 痪 ! 这 样 ， 不 管 
将 来 面前 出 现 的 是 什么 人 ， 你 都 能 有 备 无 患 。 


> 
由 | 


详细 的 准备 ， 能 创造 目 己 的 机 会 。 
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第 2 步 : 打 好 地 基 


两 个 人 开始 交谈 ， 基 本 的 沟通 模式 ， 包 括 对 彼此 的 印象 ， 大 约 在 
最 初 的 3~5 分 钟 内 殊 会 建立 。 这 短 短 的 几 分 钟 ， 就 像 是 一 栋 房 子 的 地 
基 ， 地 基 打 得 越 牢 ， 聊 天 过 程 束 会 越 稳 ， 楼 整 可 以 雷 得 更 高 。 


牢 地 基 取 决 于 什么 呢 ? 就 是 你 和 对 方 所 建立 的 对 话 空 间 和 感觉 。 


两 个 阴 生 人 第 一 次 见面 ， 多 多 少 少 会 有 点 紧张 ， 有 点 尴 控 ， 尤 其 
征 比 较 内 敛 侣 屠 的 亚洲 人 。 但 相处 的 时 间 久 一 点 ， 当 你 们 习惯 了 彼此 
处 在 一 个 空间 里 ， 这 种 利 途 束 会 逐渐 淡化 。 打 地 基 的 目的 ， 藉 是 为 你 
和 对 方 减轻 一 开始 的 不 目 在 ， 让 对 方 觉 得 跟 你 聊天 是 舒服 的 ， 可 以 畅 
谈 ， 不 会 拘 间 。 所 以 在 这 个 阶段 ， 感觉 比 信 息 更 重要 。 


通常 我 们 认为 要 跟 别 人 聊 得 来 ， 只 要 听 慌 别人 说 的 话 ， 知 道 怎 么 
回应 束 好 了 。 但 事实 上 ， 沟 通 的 本 质 不 只 是 口语 上 的 理解 。 还 需要 一 
些 相似 的 姿态 、 手 势 或 口吻 等 非 言语 互动 的 同步 ， 双 方 的 内 心 才 会 产 
生 那 种 "对 上 ”的 感觉 。 这 也 是 为 什么 我 们 彰 音 会 在 跟 别 人 聊天 时 不 有 目 
觉 地 模仿 起 别人 的 动作 ， 而 这 样 的 彼此 模仿 ， 融 是 在 湾 和 意识 中 增加 彼 
此 的 好 感 。 


反 过 来 想 想 ， 当 你 无 法 跟 别人 在 谈话 上 达成 同步 时 ， 这 种 总 是 对 
不 上 频道 的 感觉 就 好 比 话 不 投机 ， 会 让 我 们 对 对 方 产生 一 种 距离 感 。 
当 我 们 义 特 别 注意 与 对 方 的 差异 性 时 ， 距 离 感 束 会 扩大 。 


要 营造 这 种 轻松 的 好 感 ， 首 先 不 能 排斥 客 套 的 问候 、 寄 因 、 聊 天 
气 这 种 small talk (KW) ° 


Small talk 的 特点 就 古 很 small， 很 表面 ， 没 什么 个 性 ， 但 同时 也 很 
轻松 、 友 普 。 重 点 在 于 ， 你 说 的 时 候 可 以 很 轻松 、 友 善 。 对 方 可 能 完 
全 不 会 留心 你 说 些 什 么 ， 只 会 注意 到 你 这 个 人 是 否 给 他 好 感 。 所 以 ， 
不 要 一 开始 束 为 目 己 的 客 套话 道歉 ， 或 在 那里 要 说 不 说 ， 很 尴 碎 的 样 
= 


不 久 前 ， 我 住 的 社区 搬 来 了 一 己 新 邻 丰 。 他 家 在 装 浇 ， 每 天 融融 
打 打 的 ， 但 从 来 没 见 过 屋 主 。 有 一 天 ， 我 在 梯 厅 见 到 了 一 个 拿 着 感应 
卡 的 阳 生 人 人。 因为 多 半 住 户 搬 进来 不 久 后 都 会 把 感应 卡 换 成 能 挂 在 铀 
是 图 上 的 “感应 豆 豆 ”， 这 位 仁兄 还 拿 着 感应 卡 ， 应 该 不 古 靳 来 的 吧 ! 


他 看 了 我 一 眼 ， 并 没有 打招呼 。 我 们 两 人 一 起 等 着 电梯 。 这 时 我 
DRE: 要 怎么 开始 跟 他 聊天 呢 ? 我 可 以 直接 问 他 : “你 是 新 搬 进 来 的 
吗 ? ”但 这 样 好 像 市 一 点 质问 的 语气 ， 不 太 好 ， 所 以 我 束 先 说 :“ 最 近 
几 天 开始 热 起 来 了 。” 

他 看 着 我 笑 笑 ， 说 : “ER! ” 

“终于 开始 热 了 ， 但 一 热 束 癌 。” 我 又 说 。 

“是 的 ， 是 的 ， 现 在 晚上 都 要 开 冷 气 了 。? 他 回答 。 

电梯 门 开 了 ， 我 们 一 起 走 进去 。 


按 了 楼 层 后 ， 我 说 :“ 好 几 次 看 起 来 要 下 雨 都 没 下 ， 棉 被 也 不 知道 
该 不 该 拿 出 来 贤 。” 


他 又 点 点 头 ， 但 这 次 他 加 了 一 句 : “请 问 棉 被 可 以 直接 拿 到 顶楼 晒 
ny?” 


“可 以 ! ”我 回答 ， 并 问 , “对 了 ， 我 好 像 之 前 没 见 过 你 ， 请 问 你 是 
我 们 新 搬 进 来 的 邻 大 吗 ?” 


“el! 我 们 上 个 月 刚 所 来 的 ， 还 没 机 会 在 社区 大 会 上 目 我 介绍 
Jel” 


电梯 到 了 他 住 的 楼 层 时 ， 我 们 已 经 彼此 认识 了 。 之 后 每 次 见 到 这 
位 邻居 ， 他 都 对 我 特别 友 疼 ， 也 会 主动 跟 我 聊天 。 


你 可 能 会 觉得 我 多 此 一 举 ， 为 何不 直接 问 他 什么 时 候 搬 进来 的 
We? 但 一 开始 就 问 对 方 的 喘 份 、 工 作 、 住 哪里 等 等 ， 某 些 人 一 定 会 觉 
得 太 直接 。 我 束 很 介 碰 到 那 种 见面 束 问 你 整个 祖 谱 的 姿 姿 妈妈， 所 以 
我 总 是 提醒 目 己 : 在 营造 亲近 感 的 同时 ， 也 要 尊重 个 人 空间 ， 不 要 一 


开始 问 太 隐私 的 问题 ， 不 要 让 对 方 觉得 你 要 挖掘 他 的 生活 细节 (这 种 
对 隐私 的 得 重 对 欧美 人 十 来 说 特别 重要 ) 。 所 以 ， 我 选择 用 很 “无 
聊 ” 的 方式 开始 ， 主 要 是 为 了 展现 我 的 友善 。 经 过 前 面 儿 句 来 回 的 宣 
晕 ， 我 们 破 了 冰 ， 化 解 了 两 个 隔 生 人 在 电梯 密闭 空间 中 的 尴 罚 ， 也 目 
然 制 造 了 认识 的 机 会 。 


别 担心 无 聊 。 聊 天 的 一 开始 本 来 束 不 会 非常 有 趣 ， 况 且 无 聊 本 喘 
也 有 有 自己 的 价值 呢 ! 


人 只 有 一 生 ， 所 以 再 无 聊 的 时 光 ， 也 都 是 限 量 版 。 
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讲 到 空间 ， 还 有 一 点 要 特别 注意 的 ， 就 古 苯 重 社交 距离 。 这 里 指 
的 是 一 个 人 需要 与 交谈 对 象 保 持 的 舒适 距离 。 有 些 人 喜欢 很 近 的 促膝 
长 谈 ， 但 有 些 人 可 能 要 站 远 一 点 才 比 较 目 在 。 这 个 社交 距离 殉 好 比 是 
个 气泡 ， 被 侵犯 了 束 会 破 炙 。 因 为 每 个 人 的 气泡 距离 都 不 太 相同 ， 所 
以 你 必须 特别 留意 。 当 对 方 有 点 往 后 倾 ， 甚 至 倒退 时 ， 并 不 一 定 表示 
人 家 不 喜欢 你 ， 可 能 是 因为 你 站 得 太 近 了 “。 这 时 候 侧 开 吴 体 ， 制 造 一 
点 空间 会 比较 好 。 


SPR, MARMRBES IEE, WDR Em FER EK o 
如 条 有 抽烟 、 喝 咖啡 的 习惯 ， 那 最 好 随 喘 带 着 薄 傈 糖 ， 不 要 因为 “ 气 场 
太 强 ”而 让 人 人 敬而远之 。 我 以 前 部 会 在 西北 口袋 里 放 一 盒 糖 ， 但 发 现 走 
BHR RS A EI, Za T E A AIF 。 


最 后 还 有 一 个 小 技巧 ， 我 很 少 跟 和 人 分享 ， 却 是 我 个 人 第 使 用 的 社 
交 秘 诀 ， 在 结识 新 朋友 的 阶段 非常 有 效 ， 那 惑 是 : 转述 别人 的 赞美 。 


原来 xx 人 说 的 那个 厉害 的 学 长 惑 是 你 啊 ! 


刚才 听 xx 说 ， 你 是 他 认识 的 最 厉害 的 广告 人 。 
主办 人 叫 我 一 定 要 认识 你 ， 说 你 的 人 生 经 历 可 以 直接 出 书 了 ! 


别人 的 赞美 说 出 来 不 但 不 会 肉 胡 到 上 自己， 还 让 对 方 很 有 面子 ， 也 
为 称赞 他 的 人 加 分 ， 这 是 为 别人 积 口 德 啊 ! 你 这 样 还 可 以 直接 顺 着 问 
对 方 :“ 你 们 是 怎么 认识 的 呢 ? ” 


Si POR BESET ES, NAREX ° 
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托 尔 斯 泰 


第 3 步 : 加 盖 楼 层 


如 果 用 次 房子 来 比喻 聊天 的 过 程 ， 在 一 开始 低 楼 层 的 阶段 ， 比 较 
适合 聊 一 些 实际 的 观察 、 叙 述 。 但 当 房 子 盖 得 越 来 越 高 时 ， 束 可 以 聊 
更 多 内 心 的 感觉 和 想法 。 帮 你 渐渐 能 和 对 方 从 叙述 事情 ， 聊 到 感受 、 
感觉 ， 也 就 代表 你 正 一 步 步 靠 近 他 的 心灵 阁楼 。 


如 何 才 能 顺利 地 一 层 层 往 上 盖 呢 ?最 直接 又 简单 的 方法 ， 就 是 让 
对 方 说 出 他 精彩 的 故事 ， 再 拿 目 己 的 故事 来 交流 。 


每 个 人 都 有 精彩 的 故事 ， 每 个 人 也 都 爱 听 精彩 的 故事 ， 但 不 是 每 
个 人 都 会 说 出 精彩 的 故事 。 这 ， 台 是 你 可 以 效 基 的 地 方 了 。 BRR Re 
REER, MORTAR LAY BL ASA, MR AY DB) tha 
这 些 碎片 组 织 起 来 。 


我 之 前 在 台湾 飞 碎 联 播 网 主持 的 广播 扩 目 《 忆 术 好 好 玩 》， 每 周 
都 要 访问 一 位 艺术 家 。 因 为 我 父 杀 也 是 画家 ， 所 以 我 很 清楚 ， 忆 术 家 
的 每 一 件 作 品 后 面 必然 有 一 番 故 事 ， 例 如 创作 的 灵感 来 源 、 创 作 的 过 
程 ， 其 间 遇 到 的 瓶颈 和 目 我 挑战 。 但 有 些 来 宾 擅 于 创作 ， 却 不 擅长 谈 
自己 的 作品 《他们 的 官方 回复 通常 是 “让 作品 本 喘 说 话 ”) ， 这 时 候 我 
就 会 问 他 们 成 为 乏术 家 的 心路 历程 。 我 发 现 ， 无 论 一 个 人 说 目 己 的 一 
生 时 多 么 平 铺 直 叙 ， 也 一 定 有 转折 点 。 无 论 一 个 人 显得 多 么 随 遇 而 
安 ， 也 一 定 有 必须 做 出 困难 决定 的 时 候 。 


主角 的 困难 决定 ， 就 十 所 有 故事 的 核心 。 电 影 因 此 好 看 ， 故 事 也 
因此 精彩 。 


因为 人 生 本 来 整 充 满 波 折 ， 每 个 人 都 有 克服 波折 的 经 历 ， 让 目 己 
的 决定 改变 人 生 的 曲线 。 这 些 过 程 绝对 值得 我 们 学 习 ， 让 我 们 成 长 。 
这 些 都 是 有 价值 的 故事 ， 天 下 每 个 人 都 有 。 


有 些 时 候 ， 分 至 故 事 真 的 不 太 容 易 ， 尤 其 当 对 方 有 所 保留 ， 不 太 
愿意 透露 自己 内 心 的 时 候 。 这 时 ， 我 束 会 完 分 至 一 些 目 己 的 故事 ， 用 
说 故事 的 时 间 先 让 对 方 习惯 与 我 对 话 ， 让 他 逐渐 放松 ， 而 且 往 往 我 的 
故事 也 能 让 来 宾 联 想到 一 些 目 己 的 体验 。 


这 不 只 限于 广播 访问 ， 一 般 的 社交 场合 也 绝对 适用 。 只 要 注意 别 
把 自己 的 故事 讲 得 太 长 惑 好 。 别 让 抛 丰 引 玉 ， 变 成 了 狂 丢 砖 涉 。 也 许 


你 可 以 先 从 别人 的 故事 聊 起 ， 例 如 介绍 你 们 认识 的 人 、 共 同 的 朋友 ， 
或 聊 一 些 共 同 的 回忆 。 当 然 ， 请 注意 ， 尊 重 隐 私 ， 避 免 八卦 。 


而 一 旦 对 方 开始 说 起 他 的 故事 ， 请 不 要 打 断 他 ， 那 是 大 忌 ! 例 
如 ， 如 采 他 说 “我 上 个 礼拜 刚 从 巴厘 岛 回来 .…...” 最 糟 的 回答 是 “之 前 我 
去 巴 奎 岛 ， 直 样 怎样 …...” 你 没 等 他 说 完 ， 束 把 人 家 的 话题 变 成 一 种 目 
我 炫 次 ， 那 还 聊 什么 天 ? 等 对 方 先 说 完 ， 再 分 诗 目 己 的 体验 。 


也 不 要 太 快 下 结论 。 如 果 对 方 说 “我 上 个 礼拜 刚 从 巴厘 岛 回 来 ， 发 
生 了 很 多 有 趣 的 事 .…... 比 如 我 每 次 要 买 东 西 时 ， 都 很 紧张 ， 因 为 简直 
忠 是 噩 手 过 招 .…..” 如 末 这 时 你 回应 他 : “对 啊 ! 那里 真 的 都 是 这 样 ， 
证 价 和 还 价 大宗 了 很 多 人 于 风 不 要 8 


然后 呢 ? 对 方 起 了 个 故事 的 涉 ， 你 却 立 刻下 了 一 个 很 劳 统 的 结 
论 ， 那 要 他 怎么 讲 下 去 ? 专注 于 对 方 ， 试 着 正确 地 回应 对 方 ， 才 能 够 
正确 地 解读 别人 没 说 出 口 的 话 ， 理 解 故事 背后 的 情境 与 原因 。 最 后 ， 
也 才能 用 对 等 且 真 诚 的 天 系 来 互动 。 最 主要 的 概念 还 是 : 先 把 目 己 的 
曾 台 放 低 一 点 ， 让 别人 站 上 人 台 ， 把 他 的 故事 当 一 回 事 ， 好 好 地 与 他 互 
动 。 


你 可 以 先 间 一 个 具体 的 问题 ,“ 你 ' 杀 到 最 低 的 折扣 是 多 少 ?” 
或 者 :“ 你 曾经 上 过 当 吗 ?” 


更 好 的 问题 是 ，“ 你 说 买 东西 像 是 高 手 过 招 ， 那 你 碰 过 哪个 高 
让 你 觉得 真 的 很 厉害 ?” 


一 个 好 的 问题 ， 往 往 能 够 引导 出 好 的 故事 。 
重点 是 你 要 鼓励 对 方 说 出 来 ! 让 自己 的 表情 随 着 对 方 的 故事 而 改 


变 ， 陪 着 他 一 起 再 度 经 历 故 事 的 每 一 个 曲折 。 对 方 说 得 精彩 ， 为 他 喝 
采 ! 用 语气 和 眼神 鼓励 他 说 ， 多 问 一 点 问题 ， 或 励 他 用 具体 的 质 述 ， 


让 故事 充满 画面 、 色 彩 、 声 音 、 味 道 。 因 为 人 人 都 爱 听 故事 ， 所 以 会 
聊天 的 人 ， 能 帮 对 方 用 说 故事 的 方式 分 译 目 己 的 体验 。 不 但 目 己 昕 了 
不 无 聊 ， 说 不 定 还 有 些 启 发 。 而 对 方 也 得 到 了 抒发 ， 这 才 叫 宾主 尽 
欢 。 


聊天 的 过 程 ， 也 十 为 了 创造 共鸣 。 最 容易 创造 共鸣 的 方法 ， 束 古 
把 目 己 放 在 对 方 的 故事 中 ， 跟 他 一 起 体会 那个 体验 ， 你 可 以 试 着 跟 他 
Ui: “He, MRS PREM, ESO... OE, BOB RT Mat 
论 一些 客 观 的 事实 ， 快 速 前 进 到 谈 感 觉 的 层次 。 


而 如 有 果 你 听 到 了 一 件 深 有 同感 的 事 ， 你 可 以 选择 把 这 个 共鸣 点 先 
留 在 心中 。 如 果 对 话 突然 卡 住 ， 词 穷 的 时 候 ， 你 再 把 刚刚 的 共 虽 点 拿 
出 来 : “其 实 ， 你 刚才 遂 到 xx 的 时 候 ， 我 特别 有 共鸣 .……” 这 其 实 就 是 
英文 里 “me too" 的 反应 。 有 些 人 特别 喜欢 在 当下 反应 ， 别 人 尾音 还 没 
Wise, BUH RFA! 真 的 真 的 ”“ 没 错 ， 我 也 是 ， 我 也 是 *”。 这 没 
什么 不 对 ， 但 切记 不 要 太 急 ， 因 为 太 急 着 表现 同意 ， 只 会 让 对 方 觉得 
你 过 于 心急 。 说 不 定 还 会 觉得 你 只 是 表面 客气 ， 并 不 真心 。 


你 可 以 移 同 意 ， 点 点 头 ， 但 不 要 急 着 说 ， 移 让 对 方 说 完 。 等 轮 到 
你 分 至 的 时 候 ， 再 把 那些 共鸣 点 说 出 来 ， 对 方 会 更 有 感觉 。 比 如 对 方 
跟 你 说 他 最 近 读 了 哪 本 书 ， 给 了 他 很 大 的 帮助 。 即 使 你 刚好 也 知道 这 
个 作者 ， 也 要 让 他 把 他 的 心情 诉说 完 ， 再 说 : “你 刚刚 说 的 作者 ， 我 也 
非常 豆 欢 ， 他 的 许多 作品 ， 我 也 都 伟 过 。” 这 种 有 礼 狐 的 共鸣 ， 会 比 你 
立刻 说 “ 啊 ， 对 对 对 ， 我 知道 ， 我 也 喜欢 他 的 书 ! ”来 得 更 好 。 


让 人 把 想 讲 的 事情 讲 完 ， 绝 对 是 一 件 能 让 他 感到 满足 的 事情 。 许 
多 谈论 生命 故事 的 心理 学 家 ， 如 丹麦 元 亚当 斯 (Dan McAdams) 教授 
的 “生命 故事 理论 ” (life narrative) ， 总 是 传递 着 “讲述 故事 "与 “聆听 故 
事 ” 所 塑造 的 人 生 ， 不 仅 是 我 们 语言 表达 的 目的 之 一 ， 更 是 我 们 为 目 己 
定义 生命 意义 的 方式 。 束 算是 一 段 小 小 的 生活 体验 分 享 ， 我 们 让 故事 
得 以 完整 地 被 描绘 出 来 ， 都 是 让 彼此 的 生活 体验 产生 意义 的 重要 过 


程 。 因 为 它 被 讲述 了 ， 也 被 人 仔细 倾听 着 ， 所 以 故事 就 不 仅仅 是 琐 
事 ， 而 十 一 件 对 彼此 有 意义 的 事 。 


每 个 故事 都 有 个 结尾 ， 也 就 十 故事 的 经 历 对 主角 所 造成 的 改变 。 
你 可 以 试 着 问 他 : “这 些 体验 是 否 改变 了 你 呢 ? ”如 果 可 以 再 来 一 次 ， 
你 还 会 做 同样 的 选择 吗 ? ”你 之 后 还 会 目 己 出 国旅 行 吗 ? Pir tt A 
己 还 会 愿意 相信 别人 吗 ? ” 


你 束 算 清楚 地 知道 了 一 个 人 一 整 年 的 流水 账 ， 或 许 总 结 之 下 ， 他 
目 己 还 古 会 归纳 出 一 个 令 你 尺 讶 的 感受 :“ 虽 然 那 次 被 人 拿 枪 对 关头， 
我 兰 点 下 了 命 ， 但 我 还 生 会 选择 一 个 人 旅行 ， 因 为 .…… 我 不 想 让 愁 惧 
控制 我 的 目 由 ! ” 


而 如 宁 你 听 了 对 方 的 故事 ， 觉 得 特别 有 共 

出 你 的 感受 ， 顺 便 分 译 目 己 的 故事 。 通 过 这 些 
能 让 两 人 堆栈 出 更 深层 的 共鸣 和 感受 。 
E 


鸣 ， 那 更 好 ! 请 大 方 说 
实际 经 历 的 分 享 ， 相 信 


好 的 沟通 就 是 ， 说 的 人 ， 要 说 到 对 方 想 听 ， 听 的 人 ， 要 听 到 对 方 想 
说 。 


一 一 佚名 


第 4 步 : 阁楼 谈心 


让 我 们 先 把 盖 房 子 最 终 会 抵达 的 顶楼 ， 叫 作 “ 心 灵图 楼 ”"， 接 着 请 
把 它 想象 成 一 个 温馨 的 小 房间 ， 只 对 知心 的 人 开放 。 里 面 有 很 舒服 的 
沙发 ， 烧 着 案 火 的 壁炉 ， 摊 看 热 可 可 的 小 圆 倘 。 当 你 跟 对 方 在 “心灵 阁 
楼 ?里 谈天 的 时 候 ， 即 便 外 面 的 喧哗 包围 着 你 们 ， 内 心 的 感觉 也 是 平 
静 、 专 注 的 ， 仿 佛 世 界 上 只 有 你 们 两 个 人 。 


如 何 拿 到 心灵 阁楼 的 钥匙 呢 ? 你 要 与 对 方 创造 深思 的 空间 。 


回想 一 下 目 己 的 体验 ， 那些 令 你 印象 最 深刻 、 最 难 坪 的 交谈 ， 往 
往 是 让 你 发 现 新 的 视角 ， 对 你 内 心 有 冲 击 ， 给 你 一 种 铭 然 开朗 或 心心 
相 系 的 感觉 ， 不 是 吗 ? 这 些 感觉 或 许 很 少 发 生 ， 在 第 一 次 交谈 下 更 是 
罕见 ， 但 这 并 不 表示 是 不 可 能 的 。 如 采 36 个 经 过 设计 的 问题 吏 足 以 让 
人 了 验 入 爱河 ， 那 一 段 用 心 的 交谈 ， 也 绝对 能 开启 深刻 的 友谊 。 


心灵 图 楼 ， 是 一 个 有 感情 的 思考 空间 。 


有 一 种 心理 学 使 用 的 辅导 技巧 叫 作 * 价 值 厘 清 "， 通 过 一 个 设计 好 
的 互动 过 程 ， 让 人 能 观察 自己 在 不 同 生活 层面 的 价值 观 ， 例 如 对 伴 但 
与 婚姻 、 家 庭 关系 、 友 谊 、 职 业 生 涯 、 成 长 与 发 展 、 娱 乐 、 精 神 层 
面 、 公 民生 活 等 的 想法 。 


你 可 以 想象 一 个 人 的 心灵 阁楼 中 ， 放 了 许多 不 同 颜 色 的 瓶 瓶 饶 
铅 ， 每 个 里 面 闭 的 古 一 种 经 历 和 故事 滩 炼 出 的 人 生 价 值 观 。 每 个 人 或 
许 放 的 东西 都 不 一 样 ， 所 重视 的 层面 也 不 一 样 ， 甚 至 喜欢 分 享 这 些 价 
值 观 的 方式 也 不 同 。 如 果 你 想 要 与 别人 在 谈话 上 找到 最 深层 的 共 吗 ， 
知道 在 阁楼 中 哪 一 个 方面 古 他 最 关心 的 ， 那 束 要 先 通过 方法 找到 讨论 
的 基础 ， 彼 此 的 聊天 才能 真正 深入 ， 也 才 会 产生 更 真实 同步 的 好 感 。 


例如 ， 有 些 人 束 像 是 天 生 的 哲学 家 ， 他 们 在 阁楼 里 喜欢 谈 抽象 、 
宏观 的 概念 。 这 种 人 说 故事 的 时 候 会 目 然 往 这 个 方 同 走 。 例 如 ， 从 买 
东西 讨价还价 的 故事 里 ， 他 束 会 开始 讨论 人 性 。 这 时 你 只 要 顺 着 他 的 


思路 ， 障 他 一 起 思考 ， 也 许 问 个 苏 格 拉 底 式 的 问题 “你 觉得 人 是 不 是 
RE FERED? “你 觉得 讨 价 但 不 还 价 ， 会 不 会 让 双方 都 难 
过 ? ”有 时 候 ， 一 个 有 意思 的 问题 ， 马 上 束 能 让 双方 进入 深思 的 空间 。 
当然 ， 这 种 哲学 类 的 抽象 谈话 ， 并 不 适合 每 一 个 人 。 


例如 ， 男 一 种 心灵 阁楼 中 的 谈话 类 型 ， 篆 党 与 个 性 和 价值 观 有 
关 。 同 样 是 讨论 占便宜 的 故事 ， 对 话 就 会 落 到 比较 个 人 的 层次 。 这 时 
你 束 可 以 和 对 方 说 :“ 你 似乎 是 一 个 很 不 喜欢 被 占便宜 的 人 。 要 古 磁 到 
不 公平 的 状况 ， 你 是 不 是 会 不 惜 一 切 对 抗 到 的? ”这 样 的 问题 ， 束 会 让 
对 方 开始 反思 目 己 的 过 去 ， 他 可 能 会 告诉 你 :“ 很 有 意思 ， 我 从 来 没有 
这 么 想 过 ， 但 你 既然 这 么 说 .……” 因 为 你 在 心灵 阁楼 里 ， 让 他 有 重新 认 
识 目 己 的 机 会 。 


还 有 一 些 人 的 心灵 阁楼 ， 充 满 了 梦想 和 想象 的 空间 。 例 如 ， 当 你 
问 他 : “假设 有 一 天 ， 你 孩子 不 再 跟 你 顶 嘴 了 ， 那 会 是 什么 感觉 ? ”他 
可 能 眼睛 转 一 下 ， 想 个 片刻 ， 然 后 给 你 一 个 很 真诚 ， 甚 至 令 你 意外 的 


答案 。 


你 发 现 了 吗 ? 打开 以 上 几 种 图 楼 的 钥 趟 ， 痢 是 一 个 好 问题 。 


还 有 另 一 种 我 观察 到 能 打开 心灵 阁楼 的 技巧 。 如 果 你 通过 之 前 的 
聊天 或 从 对 方 分 享 的 故事 中 ， 发 现 对 方 给 你 的 感觉 和 一 开始 你 认识 到 
NAAT ZEA, BARR, theta AA MAA a, AN 
每 个 人 都 有 外 界 认识 的 一 面 ， 但 也 有 和 希望 别人 真正 认识 的 一 面 。 


你 可 以 和 对 方 分 享 你 的 观察 ， 比 如 “我 觉得 一 般 人 看 到 你 都 会 觉得 
你 很 强势 ， 但 其 实 从 刚才 你 说 的 故事 里 ， 我 发 现 你 其 实 有 很 柔软 的 一 
面 .…...” 找 到 一 件 对 方 一 直 在 退 寻 或 在 意 的 ， 想 为 目 己 说 明 的 事 ， 只 
你 能 抓 到 这 个 感觉 ， 那 和 你 聊天 的 人 ， 保 证 会 起 不 了 你 。 


以 我 自己 来 说 ， 许 多 年 来 ， 很 多 人 上 听 到 我 的 名 字 ， 都 会 说 ,，“ 啊 ， 
你 就 是 刘 塘 先生 的 儿子 ! ?或 是 说 : WE! 听 说 你 是 哈佛 毕业 的 ! 哇 ， 
好 厉害 ! 怎么 后 来 还 去 当 DJ 呢 ? ” 


这 些 标签 ， 如 影 随 形 。 有 一 次 ， 在 一 个 聚会 上 ， 我 认识 了 一 个 朋 
友 ， 他 跟 我 聊 了 一 会 儿 后 ， 就 用 闪 亮 的 眼神 看 着 我 说 : “ 顶 着 那么 多 交 
环 ， 一 定 很 难 让 人 看 到 真正 的 自己 吧 ? " 哇 ， 这 么 一 句 就 讲 到 我 心坎 里 
了 ， 我 像 被 启动 了 什么 开关 一 样 ， 淫 开心 ， 话 匣子 也 打开 了 。 我 很 感 
谢 他 ， 因 为 我 觉得 他 看 到 了 真正 的 我 ， 或 起 码 ， 愿 意 认识 真正 的 我 。 


我 们 每 个 人 都 有 被 世界 误会 的 地 方 ， 都 有 和 希望 为 目 己 澄 清 的 一 
面 ， 都 有 希望 撕 掉 的 标签 。 


平 第 ， 我 们 内 心 深 处 的 价值 观 、 想 法 与 态度 ， 痢 藏 在 交谈 的 每 一 
人 句 话 背 后 。 背后 的 真人 是 什么 样子 ， 我 们 很 难 判断 ， 说 不 定 连 对 方 目 
己 都 所 不 清楚 。 当 你 想 要 走 进 别人 的 心坎 时 ， 你 不 一 定 真 的 多 知道 什 
么 ， 而 是 因 为 你 展现 出 了 想 要 了 解 这 些 深 层 个 性 的 兆 望 。 对 于 大 部 分 
人 来 说 ， 这 已 经 胜 过 99% 只 会 与 他 们 扯淡 的 泛泛 之 交 了 。 要 踏 入 心灵 
阁楼 不 难 ， 但 你 要 先 放 开 个 人 成 见 。 本 来 人 生 束 是 复杂 的 、 难 解 的 、 
充满 矛盾 的 ， 而 能 够 不 带 着 批判 看 到 这 一 面 的 人 ， 束 值得 当 个 知心 朋 
友 。 同 样 ， 你 也 应 该 适时 地 打开 有 目 己 的 心灵 阁楼 ， 邀 请 对 方 脱离 客 
套 ， 在 一 个 将 心 比 心 的 位 置 交 谈 。 如 采 你 用 这 种 态度 交友 ， 人 缘 也 一 
定 会 好 。 


用 心 相 待 ， 用 同 理 心 理解 ， 用 真心 换 真 心 ， 才 是 走 进 别人 心坎 里 
最 近 的 一 条 路 。 


每 个 人 ， 都 能 听见 你 的 声音 。 
每 个 朋友 ， 都 听 得 懂 你 的 话语 。 


但 唯 有 知己 ， 才 能 读 懂 你 沉默 的 心 。 
一 一 佚名 


如 何 漂亮 地 收尾 


每 一 段 对 话 都 有 开始 和 结束 ， 经 过 一 鼻 知 心 的 交谈 ， 离 开心 灵 阅 
类 时 ， 说 不 定 你 还 会 依依 不 侈 呢 ! 结束 谈话 前 ， 你 可 以 试 着 用 “我 
们 ”取代 “我 ?和 “你 ”。 比 如 从 “希望 下 次 你 可 以 与 人 开心 地 讨价还价 ”， 
变 成 “希望 下 次 我 们 都 能 与 人 开心 地 讨价还价 ”。 这 个 代词 的 微调 ， 有 
很 重要 的 侣 义 ， 因 为 这 代表 你 们 在 聊天 、 说 故事 的 过 程 中 有 了 共识 。 
现在 的 “你 们 ?在 同一 个 阁楼 ， 同 一 个 世界 。 


今天 的 你 和 别人 有 了 一 段 很 棒 的 对 谈 ， 最 后 请 记得 跟 他 说 声 “ 谢 
谢 ”， 告 诉 他 : “我 真 的 很 高 兴 你 跟 我 分 诗 这 些 ， 因 为 你 让 我 有 机 会 认 
识 了 别人 看 不 到 的 你 。” 除 了 感谢 ,你 还 可 以 记 住 这 次 聊天 中 最 有 意思 
的 天 键 词 或 重点 ， 把 它 变 成 你 们 下 一 次 见面 时 ， 用 来 局 动 熟悉 感 的 通 
天 秘 语 。 等 你 下 次 再 碰 到 他 时 ， 提 到 上 次 聊天 的 关键 词 ， 对 方 八成 会 
记得 ， 而 且 一 定 会 觉得 很 暖 心 ! 


用 心 交 谈 ， 用 心 聊天 ， 用 心 搭 起 一 个 个 座 染 ， 你 去 到 哪里 ， 都 可 
以 帮 别 人 盖 起 故事 屋 。 


打开 心灵 阁楼 ， 然 后 把 钥匙 留 给 他 们 ， 让 他 们 开心 地 在 目 己 的 疼 
楼 里 ， 期 得 你 下 次 再 来 看 他 们 。 如 采 我 们 都 能 用 这 种 态度 与 人 交流 ， 


那 我 们 的 社交 世界 ， 丈 会 美丽 缤纷 。 


在 网 络 这 么 万 便 的 现代 ， 沟通 变 得 人 简易 了 ， 但 也 同时 变 得 浅薄 
了 。 能 走 进 他 人 心灵 阁楼 的 机 会 sb fe > 一般 的 聊天 不 像 主持 市 
=p 不 需要 为 疗 听 、 动听 人 负责， 但 是 一 场 深 入 心灵 的 交谈 ， 真 的 能 够 
改变 心情 与 生活 ， 甚 至 能 改变 目 己 。 我 们 都 应 该 多 多 去 帮助 他 人 盖 出 
他 们 的 故事 屋 ， 学 习 从 别人 的 故事 中 发 现 更 多 的 类， 才 不 会 把 目 己 的 
小 房子 ， 看 成 大 城堡 。 


FU RS ZS iT Fi KBAR (Leil Loundes) 写 的 这 人 么 一 段 话 ， 印 象 极 
深 : 


世界 上 有 两 种 人 ; 
一 种 人 走 进 你 的 生活 ， 高 喊 着 : E, REX! 
男 一 种 人 走 进 你 的 生活 ， 瘟 柔 地 说 : 啊 ， 你 在 这 儿 ! 


聊天 就 像 盖 房子 


每 个 人 都 爱 听 故 事 ， 每 个 人 生 也 都 是 个 动人 的 故事 ， 
一 个 聊天 高 手 就 像 建筑 师 ， 能 帮 每 个 人 盖 起 自己 的 故事 屋 ! 


c 
ee 
打 好 地 基 


先 做 功课 ， 累 积 谈资 ， 善 用 small takk 展 现 友善 
平常 吸收 不 同 领域 的 知识 国 叫 鲍 叫 国 的 态度 , 创 ; 


造 沟通 空间 感 
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BED RT TT TE A FH IAS E, 
从 经 验 中 寻找 共 吗 


一 
感恩 收尾 
从 彼此 分 享 故 事 ， 进 而 每 次 交谈 都 有 所 学 习 和 
开始 交流 内 心 的 价值 观 pt 感谢 对 方 给 你 的 收获 


走 进 彼此 的 心灵 阁楼 ， 从 故事 和 分 享 中 学 习 人 生 的 多 元 之 美 
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让 目 己 被 爱 看 见 ， 增 加 桃花 运 
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十 几 年 前 ， 美 国有 一 群 男生 用 心理 学 研发 了 一 套 相 当 历 害 的 “把 妹 
术 ”。 概 念 是 这 样 的 ， 在 社交 场合 ， 男 生 会 注意 有 优 民生 获 条 件 的 女性 
(emit. SMR) ， 而 女生 会 被 气 场 最 强 的 雄性 领袖 
(alpha male) 所 吸引 。 这 是 男女 之 间 的 择偶 本 能 ， 而 巧 用 一 些 心理 战 
术 ， 男 人 能 触发 女性 的 潜意识 雷达 ， 让 她 们 认定 你 就 是 那个 值得 交往 
的 领袖 ， 不 目 主 地 喜欢 上 你 ， 甚 至 还 会 为 了 获得 你 的 青睐 彼此 争 风 吃 
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HERREMA? 举例 来 说 : 
Fe PM SKA (就 好 比 孔 省 开 屏 一 样 展现 自 己 ， 引 人 
注意 ) 


* 奔 张 的 肢体 动作 ， 比 如 与 朋友 勾 肩 搭 背 、 击 掌 欢呼 (用 肢体 
语言 展现 自己 的 威风 ) 


* 跟 女 生 聊 天 的 时 候 ， 选 择 一 个 能 让 她 们 背 对 着 门口 的 位 置 。 
这 样 每 一 位 走 进 来 的 女生 ， 会 注意 到 有 异性 在 跟 你 讲话 ， 而 且 因 为 
只 看 到 她 们 的 背面 ， 会 让 别人 觉得 是 那些 女生 来 找 你 ， 而 不 古 你 找 
上 她 们 的 ， 因 此 提升 你 的 “领导 地 位 ”。 


* 见 到 特别 漂 腕 的 女生 时 ， 不 要 拍马屁 ， 反 而 要 调 保 她 的 罕 看 
或 长 相 。 因 为 美女 太 习 惯 被 赞美 了 ， 所 以 你 的 调 佩 反 而 会 留 下 更 深 
的 印象 。 她 可 能 会 不 变 ， 但 美女 吴 边 的 村 姑 们 会 暗 磷 ， 因 此 抬 高 了 
你 的 领导 地 位 。 这 时 ， 美 女 会 为 了 维持 目 章 ， 生 出 想 要 征服 你 的 念 
KK, thie BB”... 


这 听 起 来 实在 心机 太 重 了 ! 但 对 于 涉世 未 深 的 少 文 来 说 ， 还 真有 
点 作用 。 经 过 一 番 实 战 ， 这 些 自称 PUA (pick-up artist， 把 妹 达 人 ) 的 
疾 男 便 在 网 上 抱团 ， 相 约 去 夜店 猫 攀 。 其 中 一 位 PUA 元 老 尼 尔 : 史 特 劳 
斯 (Neil Strauss) 把 那 几 年 的 疯狂 艳遇 写成 一 本 自传 ， 叫 《把 妹 达 
AY (The Game: Penetrating the Secret Society of Pickup Artists) 。 这 
ABE ET CANN) PHT, AORTIC AL EAA, 
PERE AY PUA EEA © 


时 隔 多 年 ， 如 今 已 婚 的 尼 和 尔 : 史 特 劳 斯 又 写 了 一 本 上 自传 《把 妹 达 人 
完结 篇 : 搞定 人 生 下 半 场 》 (The Truth - An Uncomfortable Book About 
Relationships) 。 他 在 书 中 坦承 : 那 段 当 PUA 的 日 子 虽然 精彩 ， 却 扭曲 
了 他 的 价值 观 。 当 每 个 女人 都 成 为 猎物 时 ， 他 就 好 比 禽 角 ， 每 夜 退 求 
征服 肉体 的 快感 ， 但 最 后 剩 下 的 只 有 空虚 。 他 厌恶 目 己 ， 情 绪 陷 到 合 
底 ， 终 于 因为 遇见 了 他 的 灵魂 伴侣 而 学 会 什么 叫 真 爱 ， 重 新 学 习 莹 重 
女性 ， 这 时 才能 够 经 营 健康 、 平 等 的 男女 天 系 。 


为 什么 我 会 跟 你 分 译 这 个 故事 呢 ? 


也 许 你 看 到 “增加 桃花 运 ” 这 个 标题 ， 会 觉得 有 要 心机 的 嫌疑 ， 但 
我 要 跟 你 说 : 绝对 不 是 ! 看 真 的 有 所 谓 的 情场 必 胜 绝招 ， 那 我 也 建议 


你 外 学 ， 一 来 那些 技巧 会 让 你 显得 很 “ 油 ” 二 来 文化 不 同 ， 在 欧美 行 
得 通 的 ， 在 亚洲 未 必 受 欢迎 ， 三 来 ， 用 心机 战术 ， 很 可 能 会 招来 一 堆 
烂 桃花 。 


近年 来 的 桃花 村 也 有 了 很 大 的 改变 。 现 在 只 要 下 载 App 揪 一 揪 ， 
身边 就 不 和 之 想 交 友 、 聊 天 、 约 会 、 约 炮 的 对 象 。 但 就 是 因为 现代 情场 
桃花 泛滥 ， 遇 到 “ 正 桃 伦 ? 相 对 更 难 。 


正 桃 从 所谓 正 ， 束 在 于 互相 得 重 和 良性 互动 ， 即 便 成 不 了 情人 ， 
也 至 少 能 成 为 知心 好 友 。 而 烂 桃 花 带 来 一 时 的 刺激 ， 当 你 得 收 烂摊子 
的 时 候 ， 束 会 知道 什么 叫 “ 桃 花 动 * 了 。 


里 然 网 络 缠 藏 无 穷 想 象 力 ， 远 距离 有 时 也 能 培养 深刻 的 感情 ， 但 
一 段 感 情 终 究 还 古 需 要 见面 、 接 触 和 磨合 ， 所 以 在 这 一 章 ， 我 还 是 会 
把 重点 放 在 面对面 的 互动 场面 。 我 希望 这 些 建议 ， 能 帮助 你 展现 最 好 
也 最 真诚 的 一 面 ， 让 对 方 认 识 并 喜欢 真实 的 你 ， 也 和 希望 你 记得 用 目 
信 、 平 等 、 包 容 的 基础 来 结识 新 朋友 ， 这 才能 确实 增加 “ 正 桃花 ”的 毕 


分 。 


一 个 诚实 的 人 是 不 会 单单 爱 而 不 敬 的 ， 因 为 ， 我 们 之 所 以 爱 一 个 
人 ， 是 由 于 我 们 认为 那个 人 具有 我 们 所 尊重 的 品质 。 


一 一 户 梭 《 爱 弥 儿 》 
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心目 问 ， 谁 不 是 先 看 长 相 呢 ? 根据 统计 ， 在 交友 了 网 站 上 ， 别 人 传 信息 


给 你 ， 九 成 取决 于 你 的 那 张大 头 照 ， 而 不 是 照片 下 面 的 目 我 介绍 。 


以 貌 取 人 虽然 肤浅 ,但 它 古 本 能 。 从 进化 心理 学 的 角度 来 看 ， 美 
的 外 表 也 等 于 健康 的 “优质 基因 ”代表 ， 例 如 对 称 的 五 官 、 肌 肉 线 条 、 
健壮 的 喘 体 、 有 神 的 双眼 、 光 腕 的 发 肤 ， 这 些 也 构成 了 我 们 基本 的 审 
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美国 最 大 的 恋爱 交友 网 站 OKCupid 曾 经 做 过 用 户 的 大 数据 分 析 ， 
研究 什么 样 的 大 关照 最 受 欢 迎 ， 有 一 些 性 别 差 异 。 例 如 担 照 时 ， 女 生 
如 果 不 看 镜头 会 扣 分 ， 男 生 不 看 镜头 却 没 有 影响 ， 反 而 可 能 加 分 ; 男 
生 市 宠物 入 镜 会 大 幅 加 分 ， 女 生 市 宠物 入 镜 扣 分 不 多 ， 女 生 照 片 痛 景 
后 面 有 一 张 床 ， 会 大 幅 增加 男性 关注 ， 而 男生 照片 背景 里 有 辆 名 车 ， 
则 会 大 幅 增加 女性 关注 .…… 这 两 者 背后 的 暗示 ， 可 想 而 知 ! 


男女 通用 的 加 分 大 头 照 有 几 个 特点 ， 供 参考 : 


1. 正 在 做 一 件 有 趣 的 事情 的 生活 照 ， 比 如 车 知 、 亮 狩 、 骑 马 、 赛 
ee (向 对 方 展现 一 个 充满 活力 的 自己 ， 也 可 以 吸引 有 共同 兴趣 的 
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2. 与 几 个 好 友 - 起 勾 肩 搭 背 的 合照 (证明 你 的 社交 能 力 正常 ， 而 
且 笑 容 绝 对 自然 ) ， 


3. 与 家 人 一 起 开心 的 合照 《显示 你 有 爱心 又 顾家 ， 也 显示 你 的 家 
人 是 正常 的 ) ; 


4. 全 身 照 (道理 很 简单 ， 让 你 的 身材 一 览 无 遗 ! ) 


根据 网 站 统计 ， 符 合 以 上 几 种 特点 的 照片 ， 更 可 能 获得 异性 的 关 
注 和 主动 联络 。 当 人 然 啦 ， 无 论 如 何 还 是 要 以 “ 真 " 为 最 高 原则 ， 不 用 刻 
意 去 找 一 群 朋友 在 马场 勾 肩 搭 痛 ， 或 一 手 抱 着 家 人 一 手 抱 着 宠物 ， 还 
fA TE Boer... 


关于 如 何 打点 自己 ， 建 立 良 好 形象 的 行为 ， 在 心理 学 中 被 称 为 “ 印 
象 管理 ” (impression management) 。 早 在 1946 年 ， 心 理学 家 所 罗 门 . 阿 
Æ (Solomon Asch) 的 研究 就 提出 ， 人 会 在 社交 中 给 彼此 贴 上 “个 性 标 
签 ”， 例 如 乐观 、 积 极 、 叛 送 、 无 趣 等 等 。 心 理学 家 把 这 些 标签 分 为 两 
大 类 : 一 个 是 “社交 友善 ”程度 ， 也 就 是 你 给 人 的 “温度 ”， 男 一 个 则 反 
映 你 的 智能 表现 ， 叉 称 “ 能 力 值 ”。 


有 趣 的 是 ， 一 般 人 常 把 这 两 种 特质 视 为 互 不 。 我 们 经 常会 把 得 人 
和 善 的 人 ， 视 为 比较 缺乏 能 力 的 人 ; 而 能 力 强 ， 看 似 厉害 的 人 ， 也 很 
容易 被 视 为 难以 相处 。 这 样 对 人 有 点 不 太公 平 ， 但 这 或 许 融 是 我 们 内 
心 的 目 动 平衡 机 制 吧 ! 毕竟 天 下 没有 十 全 十 美的 人 ， 人 有 长 处 也 必 有 
TAR o 


但 这 个 有 趣 的 互 不 关系 ， 其 实 也 给 了 我 们 很 大 的 机 会 ， 让 我 们 趁 
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般 人 可 能 会 觉得 你 能 力 不 强 。 这 时 候 大 能 展现 机 智 ， 则 会 令 人 刊 目 相 


看 。 相 对 来 说 ， 如 有 条 你 本 来 殉 伶 牙 俐 嘴 ， 看 起 来 不 好 邦 的 话 ， 帮 能 展 
现 出 温柔 和 闭 的 一 面 ， 也 会 给 人 留 下 特别 好 的 印象 
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善 用 感知 焦 挟 效应 


印象 管理 提醒 我 们 除了 要 展现 自己 的 全 面 性 ， 同 时 也 要 展现 目 己 
的 独特 性 。 


人 与 人 之 间 ， 难 免 都 会 做 比较 。 两 个 人 大 条 件 差 距 很 大 ， 选 择 不 
难 。 但 当 两 个 人 条 件 差 不 多 ， 或 各 有 千秋 时 ， 我 们 就 会 试图 从 各 种 细 
节 来 进行 比较 。 问 题 是 ， 我 们 越 用 理性 分 析 ， 就 越 会 三 心 二 意 ， 想 得 
越久 只 会 想 得 越 多 ， 想 得 越 多 就 越 难 决定 ， 最 后 搞 不 好 两 手 一 摊 : 太 
烦 了 ， 两 个 都 不 要 啦 ! 


这 种 状况 俗称 “分 析 瘫 痪 ” (analysis paralysis) ， 而 这 种 心理 矛盾 
则 被 称 为 “选择 的 悖 论 ”(the paradox of choice) : 人 都 喜欢 有 很 多 的 选 
择 ， 但 选择 太 多 又 会 陷入 胶着 。 择 偶 也 一 样 。 哪 个 女孩 不 会 幻想 自己 
被 一 群 帅哥 奉 为 女神 ?但 如 果 这 些 帅 哥 全 都 同时 间 她 示爱 ， 她 可 能 会 
KEIZER, HK... KERA T |! 


请 记 住 ， 你 在 寻找 对 象 的 时 候 ， 对 方 也 正在 找寻 你 。 但 是 在 满 天 
下 的 芳 草 中 ， 你 又 要 如 何 成 为 那 脱 颖 而 出 的 一 枝 花呢 ? 让 我 们 参考 美 
国 西北 大 学 的 一 个 研究 ，( 洁 ) 


研究 中 ， 消 费 者 必须 从 家 具 目 孙 上 的 两 款 沙发 床 之 间 ， 选 出 目 
己 比 较 喜 欢 的 一 款 。 一 款 被 形容 为 软 而 舒服 ， 但 不 耐用 ;， 另 一 秋 稍 
微 硬 一 点， 但 很 耐用 。 当 选择 只 有 这 两 款 沙发 时 ，589% 的 人 侦 好 耐 
用 的 硬 沙发 床 ， 而 42% 的 人 选择 了 那 款 软 沙 发 床 。 


42% 
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接 下 来 ， 研 究 团 队 加 入 了 另外 三 款 沙发 床 ， 这 三 款 属性 上 都 比 
较 接近 那个 58% 的 人 喜欢 的 “耐用 款 ”。 耐 用 的 硬 沙 发 选择 变 多 了 ， 
而 柔软 且 不 耐用 的 沙发 ， 还 是 只 有 一 款 。 


这 回 ， 那 原本 只 有 42% 的 人 选择 的 柔软 沙发 ， 苋 然 获 得 了 77% 
的 文 持 率 ， 不 只 反败为胜 ， 而 且 是 压倒 性 的 ! 
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为 什么 会 这 样 呢 ? 虽然 一 开始 软 沙发 和 硬 沙 发 各 有 优 缺 点 ， 但 当 
类 似 的 选择 变 多 的 时 候 ， 人 们 反而 更 容易 注意 到 柔软 沙发 与 众 不 同 ， 
因为 人 会 放大 上 自己 注意 的 事物 ， 加 深 了 印象 ， 也 就 很 可 能 会 转 为 喜 
欢 。 心 理学 家 称 这 个 现象 为 “感知 焦点 效应 ”(perceptual focus 
effect) 。 


同样 地 ， 当 别人 发 现 你 的 与 众 不 同时 ， 也 会 留 下 较 深 的 印象 ， 进 
而 增加 你 获得 好 感 的 可 能 。 你 可 以 试 着 这 样 解读 这 个 结论 如果 你 号 
边 的 朋友 都 是 模特 儿 ， 而 你 只 有 凡人 的 身高 和 外 表 ， 束 不 要 跟 他 们 争 
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案 会 ,但 目 己 只 是 个 小 康 ， 那 也 不 用 打 肿 脸 充 胖子， 更 是 要 展现 目 己 
的 “ 非 物质 特性 *。 也 许 你 特别 懂 文 史 ? 特别 爱 阅 读 ? FAS RIL? 人 
总 是 有 格格 不 入 的 时 候 ， 但 不 要 因为 这 样 瑟 愤 场 。 你 应 该 告诉 目 己 : 
正 征 因为 与 别人 不 同 ， 才 更 有 机 会 被 注意 。 只 要 能 目 在 一 点 ， 你 的 魅 
力也 会 目 然 散发 。 


平 第 的 你 ， 更 应 该 去 学 着 接受 上 自己 的 不 同 。 也 许 你 会 在 意 目 己 的 
小 仪 王 、 肤 色 比 别人 澡 ， 但 正 是 因为 你 很 爱 运 动 ， 这 些 反 而 是 你 的 特 
色 。 当 你 也 能 真心 喜欢 、 接 受 这 样 的 目 己 时 ， 也 惑 能 吸引 到 会 欣赏 这 
种 特性 的 对 象 。 懂 得 欣赏 你 的 人 ， 才 是 属于 你 的 正 桃 伦 。 


如 有 果 你 真 的 找 不 到 目 己 的 特别 之 处 呢 ? 也 不 用 太 担 心 ， 你 需要 
的 ， 只 是 比 在 场 的 其 他 人 多 出 一 点 点 的 热情 和 温暖 。 当 你 给 入 比较 热 
情 、 正 面 的 感受 时 ， 别 人 的 注意 力 束 会 案 焦 在 这 些 特点 上 。 即便 你 不 
征 气质 出 众 、 光 到 四 射 ， 最 起 码 也 会 留 下 好 印象 。 


对 于 这 点 ， 我 绝对 深 有 体悟 ! 让 我 和 你 分 享 一 个 亲身 经 历 。 
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真 变 装 ， 而 且 要 目 己 做 造型 ， 不 能 跑 去 租 个 道具 服 打 发 过 去 ! 


当天 我 戴 了 一 顶 爆 炸 头 假发 ， 还 特地 找到 一 件 小 学 生 穿 的 运动 
服 ， 戴 上 一 副 书 采 子 黑 框 眼镜 。 嘿 ! 我 变 装 成 了 小 时 候 的 自己 。 当 晚 
果然 所 有 宾客 都 精心 区 扮 ， 气 氛 很 吃 。 我 在 DJ 合 上 放 着 歌 ， 人 台 下 和 群 魔 
乱舞 ， 这 时 我 忽然 注意 到 一 个 文 孩子 ， 穿 着 毛衣 和 和 牛仔裤， 在 旁边 目 
己 随 着 音乐 跳舞 。 因 为 她 是 全 场 唯 一 没 变 装 的 ， 实 在 是 太 明 显 了 (加 
上 她 也 确实 蛮 亮 眼 的 ， 我 做 了 件 平 常 不 会 做 的 事 : 主动 跟 她 搭 训 。 


HE! "我 问 她 , “你 这 样 穿 ， 不 热 吗 ? ” 
JAR! ”她 说 ,“ 但 我 里 面 束 只 有 内 衣 啊 ! ” 


她 的 直率 大 方 ， 反 而 让 我 脸红 了 1! 她 是 个 很 健谈 、 很 聪明 的 女 
孩 ， 而 且 跟 当时 的 我 一 样 ， 都 在 广告 公司 上 班 。 聊 天 中 也 知道 了 ， 她 
本 来 并 没有 计划 要 来 这 个 派对 ， 只 不 过 被 一 个 需要 英文 翻译 的 朋友 抓 
来 现场 ， 虽 是 意外 ， 但 既 来 之 ， 则 安之 。 她 听 闭 音乐 ， 也 能 日 己 圣 受 
地 跳 起 钴 来 。 后 来 我 回去 继续 放歌 ， 直 到 派对 结束 ， 整 理 唱 片 准 备 离 
开 时 ， 看 到 这 女孩 在 一 旁 休息 ， 突 然 一 个 冲动 ， 我 过 去 跟 她 要 了 电话 
号 码 。 


这 个 女孩 呢 ， 现 在 驶 生 我 的 老 奖 ， 我 两 个 孩子 的 妈 ! 


正 是 因为 她 在 一 场 万 圣 世 变 装 派对 上 ， 既 不 奇 装 异 服 ， 表 现 还 那 
么 目 在 ， 于 十 她 的 “格格 不 入 ”让 我 注意 到 她 ， 但 却 是 她 的 目 在 和 大 
F, 吸引 了 我 。 


情场 的 获胜 诀 穿 ， 也 是 异曲同工 。 告 诉 自 己 : 格格 不 入 ， 也 别 担 
Ps 
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制胜 开场 日 


相信 很 多 朋友 都 看 过 《 爱 在 黎明 破晓 时 》 (Before Sunrise) XF 
经 典 浪 漫 爱情 电影 。 男 女 主 角 在 火车 上 隔 着 过 道 见 到 彼此 ， 一 对 正在 
用 德 文 吵架 的 夫妻 走 过 ， 于 是 男 主 角 跟 女 主角 说 的 第 一 句 话 束 是 :“ 你 
听 得 懂 他 们 在 吵 什么 吗 ? ” 


整 部 电影 束 从 这 里 开始 ， 还 延伸 出 两 部 续集 。 


但 在 现实 生活 中 ， 大 部 分 的 男女 可 能 只 会 互 看 一 眼 ， 顶 多 笑 一 
突 ， 十 之 八 九 不 会 进一步 互动 ， 然 后 车 子 到 站 ， 这 段 缘 分 也 束 结 束 在 
那儿 


认识 任何 人 ， 首 要 就 是 互动 ， 但 互动 难 在 开头 ， 到 底 该 说 什么 才 
uF? 


根据 社会 心理 学 相关 研究 〈 是 的 ， 还 真有 这 方面 的 学 术 报告 ) ， 
搭 训 大 致 可 分 为 三 种 风格 。( 轩 ) 


第 一 种 : 调情 可 爱 (flippant) 开场 日 。 例 如 ; 


Wh, RETE? 不 然 为 什么 我 会 见 到 天 使 ? 
BEL 请 问 刚刚 有 地 震 吗 ? 还 是 你 震动 了 我 的 心 ? 
小 姐 ， 请 问 我 可 以 拍 一 张 你 的 相片 吗 ? 这 样 我 才 知 道 我 生日 想 


要 什么 礼物 。 
第 二 种 : 直截了当 (direct) 开场 白 。 例 如 : 


我 想 了 很 入， 还 是 决定 鼓 起 勇气 来 认识 你 。 


请 问 你 叫 什 么 名 字 ? 我 可 以 认识 你 吗 ? 
或 者 最 党 听 到 的 : 我 可 以 跟 你 交 个 朋友 吗 ? 


第 三 种 : 无 伤 大 雅 (innocuous) 开场 白 。 例 如 : 


嘿 ， 你 觉得 现在 这 首 歌 (或 这 个 乐团 ) 怎么 样 ? 
你 看 起 来 很 面 熟 ， 我 们 是 不 是 读 过 同一 所 学 校 ? 
今天 天 气 还 不 错 哦 ? 


“调情 可 爱 ” 的 开场 日 ， 我 想 绝 大 部 分 人 大 概 都 讲 不 出 口 吧 ! 这 种 
开场 白 很 难 讲 得 顺 ， 搞 笑 的 成 分 比较 多 。 第 二 种 “直截了当 ”的 开场 白 
似乎 不 错 ， 但 也 需要 一 些 勇 气 。 而 最 适合 内 同人 的 “无 伤 大 雅 ”的 开场 
日 ， 似 乎 也 有 点 牵强 。 到 撒 哪 一 种 效果 最 好 呢 ? 


统计 显示 ， 直 截 了 当 的 开场 日 是 最 可 能 被 对 方 接受 的 ， 无 仿 大 雅 
类 其 次 。 调 情 可 爱 的 开场 白 最 ADMIRE, (ADH T 人， 效果 最 强 ”。 其 
实 ， 每 一 种 开场 日 都 有 它 的 条 件 ， 帮 你 选择 直截了当 ， 请 记得 要 配 上 
自信 不 退缩 的 对 视 ， 充 分 让 对 方 感受 到 你 的 诚意 。 选 择 从 无 伤 大 雅 入 
手 ， 最 好 要 能 让 话题 延续 ， 不 要 一 时 没 得 到 回应 就 逃跑 。 那 么 调情 可 
爱 的 制胜 关键 呢 ? 老实 说 ， 男 生 最 好 目 信 破 表 ， 再 加 上 长 得 帅 吧 ! 但 
也 有 研究 显示 ， 这 类 开场 白 用 在 某 些 场合 〈 例 如 夜店 、 酒 吧 ) ， 也 比 
较 能 吸引 那些 寻找 短期 恋情 的 对 象 。 


以 上 的 研究 ， 都 是 针对 男生 对 廊 生 的 开场 掉 。 至 于 女生 ， 研 究 发 
岗 ， 只 要 你 敢 开口 ， 男 生 通 常 都 会 回应 的 ! 


如 有 果 你 不 擅长 开口 ， 让 我 给 你 两 个 建议 ， 当 你 看 上 一 个 人 时 ， 可 
以 和 完 从 他 喘 上 的 衣服 或 饰品 来 找 话 题 。 比 如 说 你 看 到 一 个 人 戴 着 纽约 
尼克 斯 队 的 帆 子 ， 束 可 以 试 着 问 他 :“ 你 也 是 尼克 斯 队 的 球迷 吗 ? 你 觉 


IRP RURE AASE TARRE? ”又 或 者 ， 假 设 你 认 出 对 方 
罕 的 是 某 限 量 款 球鞋 ， 你 可 以 问 他 :“ 哇 ， 这 双 鞋 让 你 排队 等 了 多 久 ? 
能 买 到 实在 太 厉 害 了 1! ”将 对 方 映 上 的 某 一 个 特征 ， 和 自己 的 体验 、 知 
WK 和 a 


最 后 ， 让 我 分 享 一 个 研究 成 果 。 经 过 统计 分 析 ， 伦 敦 大 学 的 研究 
者 们 找到 了 成 功率 最 高 的 开场 日 。 你 知道 是 什么 吗 ? 准备 好 了 吗 ? 这 
句 话 就 是 : 
Hello, how are you? (你 好 。) 
对 的 ， 就 是 这 么 简单 ! 但 一 点 也 不 意外 ， 因 为 重点 不 是 你 说 什 
么 ， 而 是 你 说 得 是 否 自 在 。 由 此 可 知 ， 只 要 你 真诚 、 带 大 微笑， 真心 


想 认 识 对 方 ， 人 家 感受 到 你 的 友善 ， 最 起 码 也 会 礼 狐 地 回应 。 如 采 他 
没有 回应 ， 那 问题 在 他 ， 不 在 你 ! 今天 没 认 识 你 ， 是 他 的 损失 ! 


A R 
Y 


S 
埋 下 意犹未尽 的 伏笔 


美国 斯 坦 福 大 学 曾经 分 析 了 将 近 一 千 对 男女 在 约会 时 的 谈话 ， 以 
及 约会 后 对 彼此 的 好 感度 ， 发 现 只 要 4 分 钟 ， 殊 足以 让 双方 产生 好 感 。 
(9 


什么 样 的 语言 能 够 最 快速 建立 好 感 呢 ? 


第 一 种 ， 征 能 表现 出 欣赏 或 感谢 的 语言 : 


下 次 有 至 可 以 请 你 教 我 几 招 亮 纤 的 技巧 吗 ? 


第 二 种 ， 则 古语 有 同 理 心 的 语言 : 


你 的 猫 去 世 ， 今 天 一 定 很 不 好 过 ， 让 我 给 你 买 杯 咖啡 吧 。 


要 照顾 家 人 ， 还 要 忙 工作 ， 实 在 很 容易 让 你 起 记 目 己 的 快乐 
吧 ! 


而 研究 也 发 现 ,“ 打 断 役 此 ”的 对 话 ， 竟 然 也 能 制造 意 想 不 到 的 好 
感 ! 但 这 征 一 种 特殊 的 打 断 ， 必 须 是 出 目 你 太 感 同 身 受 ， 想 直接 帮 对 
方 说 完 他 原本 正 要 说 的 话 ， 所 以 情 不 目 花 地 打 断 对 方 。 这 时 ， 如 条 刚 
好 说 中 了 对 方 内 心 的 话 ， 是 能 立即 打开 心房 的 ! 


还 记得 《冰雪 奇 缘 》 (Frozen) 这 部 史上 最 卖座 的 动画 片 吗 ? 当 
安娜 公主 对 汉 斯 王子 一 见 钟 情 的 时 候 ， 他 们 合唱 了 一 首 歌 ， 叫 《 爱 是 
一 局 相互 敞开 的 门 》， 歌 词 中 号 有 这 人 么 一 段 ， 两 个 人 一 直 打 断 彼 此 ， 
而 这 一 小 段 对 唱 ， 也 在 短 短 两 分 钟 内 ， 让 观众 立刻 体会 到 他 们 之 间 的 
感情 升温 : 


DET: RIEA TIYE 
安娜 ; AFA? 
汉 斯 ， 想 要 为 你 打开 .…… 


安娜 ， 我 的 心房 

汉 斯 :我 正 打 算 这 么 说 ! 
安娜 : 我 从 来 没 遇 过 一 个 人 
两 人 同 唱 : 想法 和 我 如 此 相似 
一 样 ! 又 一 样 ! 

我 们 百分之百 的 同步 

只 有 一 种 解释 

汉 斯 :你 

安娜 ， 和 我 

DT: Wi 

安娜 ， 是 
HARIS: 命中 注定 ! 


设想 ， 如 果 你 遇见 一 个 人 ， 刚 聊 没 多 久 束 能 帮 你 说 出 心里 要 说 的 
下 一 句 话 ， 深 深 了 解 你 的 内 心 ， 你 能 不 爱 上 他 吗 ? 


这 种 近乎 “ 读 心 术 ” 的 契合 度 ， 不 是 不 可 能 办 到 ! 通过 “积极 聆 
听 ” (active listening) 的 技巧 ， 在 高 度 同 理 心 的 状态 下 ， 两 个 人 的 确 很 
容易 帮 彼 此 说 出 心里 话 。 


友情 的 开始 ， 束 是 靠 这 么 一 句 : 
什么 ! 你 也 跟 我 一 样 ? 我 以 为 我 是 唯一 的 怪 胎 ! 


— C. S. 刘易斯 (C. S. Lewis) 


假设 今天 你 们 两 人 第 一 次 见面 ， 相 谈 甚 欢 ， 但 只 有 几 分 钟 的 交谈 
时 间 。 你 也 可 以 埋 一 个 “ 醒 ”， 为 下 次 的 聊天 留 下 有 趣 的 伏笔 。 


我 有 个 朋友 ， 在 一 个 有 很 多 外 国人 的 聚会 上 认识 了 一 个 男生 。 那 
天 ， 他 们 刚好 在 谈 旅游 ， 我 朋友 就 说 : “你 有 没有 发 现 ， 德 国人 特别 喜 
KF AAC LA eRe? ”他 们 还 特地 在 现场 找 了 个 德国 人 人， 证实 了 确 
实 有 这 回 事 。 


后 来 他 们 再 碰面 时 ， 我 朋友 便 说 : “这 么 巧 ! FOR A ER 
店面 ， 还 刚好 想到 你 呢 ! ”男生 马上 回 她 : “对 啊 ! 我 今天 就 看 到 了 三 
个 德国 人 ! ” 


这 就 成 了 他 们 的 共同 语言 ， 一 个 “ 私 地 笑话 ” (inside joke) , 32 
拉 近 距离 。 所 以 ， 试 着 留 下 一 个 未 完 的 话题 ， 制 造 一 个 下 次 见面 才能 
再 验证 的 事情 ， 像 是 电视 剧 的 结局 、 大 选 或 球赛 的 结果 ， 把 这 些 事情 
变 成 只 有 你 们 知道 的 密语 ， 当 你 们 两 人 下 次 再 见面 时 ， 束 可 以 利用 这 
个 关键 词 ， 让 交谈 从 上 次 连 到 这 次 。 


让 人 蔡 入 爱河 的 36 个 问题 


FHA RV AE SES (Arthur Aron) 于 1997 年 在 《人 格 与 社会 心理 
学 学 报 》 上 发 表 了 一 篇 研究 论文 ， 根 据 特别 设计 的 36 个 问题 ， 建 立 了 
一 个 互相 交流 的 脉络 。 据 说 只 要 两 人 按照 这 36 个 问题 聊 完 后 ， 再 凝视 
彼此 的 眼睛 三 分 钟 ， 立 刻 就 会 不 可 自拔 地 爱 上 彼此 。 


真 的 有 这 么 神奇 吗 ? 有 不 少 人 试 过 ， 了 网络 上 还 有 纪录 片 ， 而 且 我 
身边 有 好 几 对 朋友 竟然 都 好 奇 试 过 ， 据 说 的 确 后 来 吏 在 一 起 了 ! 这 到 
RETTAR, MARE? 


让 我 们 一 起 看 看 这 36 个 问题 的 其 中 几 个 : 


第 1 题 ， 如 果 有 机 会 选择 的 话 ， 你 布 望 匣 请 谁 来 共 进 晚餐 ? 
第 2 题 : 你 想 成 名 吗 ? 如 果 想 的 话 ， 用 哪 种 方式 成 名 ? 


第 12 题 : 假使 明天 起 床 后 ， 你 能 获得 一 种 超 能 力 ， 你 和 希望 是 什 
A? 


第 30 题 : MERKEA ABE Rett AiR? 目 己 一 个 人 活 色 是 
什么 时 候 ? 


这 些 问 题 的 特点 融 是 : 


1. 它们 都 是 “开放 式 ” 的 问题 ， 不 是 要 简单 回答 是 或 否 ， 而 是 要 给 


一 个 较 完整 的 答案 。 


us 


2. 一 开始 的 问题 比较 抽象 、 市 有 趣味 ， 越 后 面 就 越 深 入 ， 越 问 越 
进入 内 心 。 


3. 当 两 人 问 到 最 深层 的 问题 时 ， 已 经 循序 渐进 和 对 方 分 享 了 许多 
内 心 话 和 价值 观 ， 到 最 后 几乎 要 掏 心 掏 肺 ， 把 最 脆弱 私人 的 一 面 都 与 
对 方 分 享 。 这 时 候 ， 你 想 不 跟 对 方 谈 恋 爱 也 难 ， 因 为 这 根本 就 是 谈 恋 
爱 的 交心 过 程 ， 浓 缩 在 这 36 个 问题 中 1! 


这 份 研 究 ， 进 一 步 区 分 了 什么 是 常规 谈话 ， 什 么 古 富 有 意义 的 “ 真 
实 目 我 揭露 ”(self-disclosure) 。 心 理学 家 认为 好 的 目 我 揭露 ， 首 先 需 
要 把 目 己 当 作 有 意义 的 个 体 ， 然 后 真实 地 分 至 那些 我 们 深沉 重要 ， 或 
只 愿 透 露 给 杀 密 对 象 的 事情 。 通 过 这 类 有 意义 的 谈话 ， 技 层 揭露 目 
己 ， 双 方 会 变 得 更 加 亲密 。 


这 些 问题 运用 了 趣味 的 技巧 ， 谈 到 深入 的 目 我 ， 而 我 们 也 能 用 同 
样 的 逻辑 来 设计 目 己 的 聊天 。 举 例 来 说 ， 你 不 会 问 一 个 刚 认 识 的 朋 


友 :“ 对 你 来 说 ， 生 命中 最 重要 的 是 什么 ? ”但 你 或 许可 以 这 么 癌 : “如 
果 你 知道 这 个 星期 六 有 块 大 陨石 要 撞 上 地 球 ， 我 们 都 会 跟 优 龙 一 样 被 
BOK, BBR TRILERI EIT A? ” 


谈 恋 爱 的 过 程 ， 就 是 认识 并 爱 上 一 个 人 的 内 心 。 一 个 懂得 运用 这 
个 技巧 ， 问 趣味 问题 的 人 ， 会 让 聊天 变 得 很 有 趣 ， 但 又 特别 深刻 。 这 
需要 一 点 锻炼 ， 一 般 人 不 太 可 能 有 机 会 一 次 问 完 36 个 问题 ， 但 你 或 许 
可 以 参考 这 个 清单 ， 挑 一 些 目 己 特别 喜欢 的 ， 下 次 跟 人 闲聊 的 时 候 ， 
就 不 人 冷场 了 。 


享受 同一 个 节奏 


许多 人 研究 显示 ， 当 人 们 一 起 完成 一 件 事 时 ， 好 感度 会 提升 ， 例 如 
一 起 朴 山 ， 到 达 山 头 的 感觉 很 棒 ， 寿 报名 亮 纤 诗 ， 一 起 完成 一 道 很 好 
号 的 料理 ， 也 是 双 蜂 。 一 起 完成 一 个 很 困难 又 费时 的 报告 后 ， 可 能 
Bie eat ESAT (同学 之 间 常 发 生 的 事 啊 ) 。 


不 过 ， 在 这 里 我 也 必须 提醒 : 别 演 人 去 做 一 件 事 ， 只 十 为 了 展现 
目 己 的 厉害 ! 很 多 人 都 会 搞 错 这 一 点 ， 想 要 通 过 约会 活动 展现 目 己 的 
能 力 ， 但 约会 的 重点 应 该 是 开心 地 相处 和 交心 地 互动 。 不 要 急 着 展现 
优越 ， 而 古 要 通过 合作 制造 默契 。 


心理 学 研究 也 意外 发 现 了 另 一 个 奇妙 现象 ， 一 起 做 同一 个 动作 
(moving together) ， 竟 然 也 能 让 好 感 加 分 ! 德国 就 曾 做 过 一 个 研 
究 ， 让 一 群 彼此 不 认识 的 四 岁 小 朋友 ， 随 着 音乐 一 起 唱歌 跳舞 。 之 后 
在 一 个 需要 相互 合作 的 游戏 上 ， 学 者 发 现 ， 一 起 跳舞 的 小 孩 ， 会 更 愿 
意 帮 助 新 认识 的 朋友 。 相 较 于 没有 一 起 跳舞 ， 只 是 一 起 玩 页 的 小 孩 ， 
合作 意愿 高 出 三 倍 之 多 


KAMATE IE o ERE, ERS, EERE ERLA 
球 队 加 油 .…… 当 两 人 的 肢体 动作 能 够 一 致 配合 时 ， 也 会 莫名 其 妙 地 对 
彼此 有 好 感 ， 核 心 隐 在 于 这 种 感官 动作 上 的 “同步 ”。 这 需要 我 们 适度 
放下 自己 的 坚持 ， 认 真 观察 彼此 的 动作 ， 把 合作 放 在 优先 位 。 就 跟 谈 
恋爱 一 样 ， 唯 有 在 真正 考虑 到 彼此 的 需求 时 ， 才 能 够 获得 真正 的 平衡 
感 和 幸福 。 想 想 看 ， 如 果 有 人 慰 意 目 动 目 发 地 满足 你 的 需求 ， 你 是 否 
会 对 他 充满 好 感 ， 对 相处 充满 期 每 呢 ? 这 也 正 是 我 们 收获 桃花 的 重要 
机 制 。 


所 以 ,你 可 以 寻找 与 对 方 合作 的 机 会 ， 创 造 共 同 的 节奏 ， 一 起 去 
健身 房 ， 去 演唱 会 挥舞 灾 光 棱 ， 或 一 起 但 狗 ， 一 起 慢跑 ， 在 同步 的 市 
奏 中 ， 让 心跳 撞 出 更 多 火花 。 


有 头 缘分 这 件 事 


最 后 ， 我 们 来 讨论 一 下 "缘分 ”。 


在 华人 社会 中 ， 我 们 常 说 两 人 认识 是 因为 有 缘分 ， 认 识 后 也 总 是 
会 想 ， 到 展 跟 对 方 有 没有 “ 那 种 缘分 ? 啊 ” 当 人 认定 彼此 有 缘 ， 对 彼此 
关系 的 期 每 和 容 妨 度 都 会 比较 高 ， 而 相对 来 说 ， 当 人 认定 “ 没 毕 
分 ”时 ， 基 本 上 也 等 于 内 心 已 经 告 哆 。 有 没有 缘分 这 回 事 ， 显 然 是 我 们 
用 来 说 服 目 己 是 否 该 投入 力气 经 营 关 系 的 核心 考虑 。 


许多 针对 华人 的 心理 学 研究 都 发 现 ， 东 方 文化 经 常用 “缘分 ”这 个 
字眼 ， 来 描述 彼此 的 关系 是 否 有 发 展 的 可 能 ， 其 至 多 数 人 会 把 它 当 成 
维系 关系 的 基础 。 有 趣 的 是 ， 有 没有 缘 这 件 事情 ， 不 一 定 取决 于 当下 
聊 不 聊 得 来 ， 反 而 跟 那 些 我 们 平常 没 注意 到 的 ， 或 许 是 共同 的 体验 、 
兴趣 、 喜 好 、 痛 景 等 更 相关 ! 偶然 得 知 ， 会 让 我 们 内 心 不 栓 发 出 “好 
巧 ” 的 惊叹 ， 这 种 马 合 的 感觉 也 很 容易 被 目 己 解读 为 缘分 。 


回顾 前 面 的 步骤: 一 个 好 的 开场 ， 再 加 上 持续 有 意义 的 分 诗 ， 不 
忠 古 我 们 努力 想 要 让 对 方 和 觉得 “我 们 俩 好 有 经 分 ”的 过 程 吗 ? 因 为 彼此 
的 同步 ， 也 代表 着 关系 达到 眉 合 的 状态 。 而 寻找 并 加 次 共同 点 ， 也 能 
形成 命中 注定 的 感觉 。 学 者 也 发 现 ， 我 们 会 根据 第 一 次 见面 的 第 一 印 
象 来 判断 是 否 与 对 方 有 缘分 。 这 不 一 定 跟 长 相 或 个 性 有 关 ， 我 们 有 机 
会 通过 产生 共鸣 来 获得 有 缘 的 感觉 。 反 之 ， 当 对 方 与 你 总 是 说 话 搭 不 
上 线 ， 各 讲 各 的 ， 目 然 也 会 把 这 种 感觉 总 结 成 < 没有 绿 分 ”。 一 旦 被 划 
入 “绝缘 之 地 ”， 也 束 很 难 成 为 对 方 心中 的 桃花 了 |! 


有 些 人 看 似 条 件 匹配 ， 但 与 他 们 相处 总 是 会 让 你 觉得 紧张 ， 讲 什 
么 都 必须 硬 找 话题 ， 在 他 身边 有 一 种 无 法 做 目 己 的 压迫 感 。 或 许 你 还 
EB SH AAS A Sit, (LRT HBA ZI, YA 
反问 自己 : 是 否 有 些 缘分 无 法 强求 ? 想 找到 跟 你 真 的 合拍 的 人 ， 不 如 
把 至 贯 的 时 间 挪 出 来 寻找 真正 能 欣赏 你 、 了 解 你 的 有 缘 人 。 


你 可 以 移 观 察看 看 ， 号 边 的 绿 分 都 发 生 在 哪里 。 那 些 你 觉得 特别 
有 缘 的 人 ， 与 你 的 互动 模式 有 哪些 特点 ? 或 许 不 难 发 现 ， 当 你 觉得 特 
All BAAD AR, REE ot FE ER A PRN ERR, BA) A 
机 、 有 同步 感 ， 这 样 的 特点 也 是 我 这 一 章 里 想 要 传达 的 。 


别 瑟 了， 虽然“ 缘分 "这 两 个 字 很 容易 被 解读 为 命中 注定 ， 但 许多 
部 分 仍 取决 于 你 目 己 的 心意 和 付出 。 能 不 能 遇见 正 桃花 或 许 靠 命运 安 
排 ， 但 是 否 能 让 人 感觉 和 你 有 缘 ， 判 断 对 方 与 你 是 否 能 够 心灵 契合 ， 


这 个 选择 权 ， 至 少 有 一 半 在 你 目 己 的 手 里 。 当 你 有 了 好 的 认 知 ， 有 了 
好 的 心态 ， 展 现 目 己 的 瘟 上 暖和 目 在 ， 正 桃花 也 必然 会 跟随 而 来 ! 


不 要 坐等 爱情 的 到 来 ， 因 为 你 将 等 待 一 生 。 


一 美国 谚语 


IMO 


en | 


每 个 擦 肩 而 过 的 人 都 是 缘分 。 从 众人 中 让 自己 被 注意 ， 
泪 自己 的 特点 被 欣赏 ， 并 快速 交心 ， 才 较 可 能 找到 值得 交往 的 好 对 象 ! 


B. 进行 有 趣 的 活动 + 带 宠物 
tes 甜美 笑容 好 气色 + 跟 家 人 


避免 被 同化 ! 善 用 
“感知 焦点 效应 ” 
强调 自己 与 众 不 同 的 特点 


统计 显示 ， 越 简单 的 开场 越 好 
注意 对 方 的 衣物 配件 ， 
寻找 共同 话题 


步调 一 致 动 起 来 HITE ASC MG 


一 起 完成 一 件 事 能 够 增加 默契 通过 充满 趣味 的 问题 和 故事 的 分 至 
此 能 两 人 同步 行动 ”好 咸 十 加 分 ! LLY A T hee ab edit ai 
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行动 5 
认 清 爱情 三 要 素 ， 重 塑 情 场 价值 观 


讲 到 谈 恋 爱 ， 我 爸 妈 真是 前 卫 ， 他 们 彼此 结 过 两 次 婚 ， 中 间 只 隔 
了 八 个 月 。 


第 一 次 ， 我 老 从 一 大 早 冲 进 教室 问 同学 :“ 谁 带 私 章 了 ? ， 
有 两 个 人 举 手 。 


E! ” 老 爸 拉 着 他 们 往外 跑 , “去 法 院 ， 帮 我 和 我 女 朋友 盖 章 ， 下 
午 公 证 结婚 ! ” 


于 是 ， 老 爸 班 上 的 同学 一 齐 把 画 架 推倒 ( 那 是 台 师 大 美术 系 三 年 
MAAR) ， 发 出 地 震 般 的 巨 啊 ， 替 代 庆 祝 的 纵 炮 。 几 位 廊 同 学 到 
校园 里 偷 伦 ， 扎 成 一 把 ， 当 作 新 奶 氛 化。 老 爸 在 法 院 门 口 ， 拦 住 一 个 
育 照 相机 的 路 人 ， 听 说 里 面 还 剩 两 张 确 片 ， 于 是 以 法 院 做 背景 ， 拍 了 
珍 贯 的 结婚 照 。 然 后 ， 他 们 在 龙 果 街 请 同学 吃 牛肉 面 ， 成 为 真正 的 “ 喜 


Har 


= 


结婚 的 消 居 一 传 开 ， 许 多 亲友 都 跳 了 起 来 ! ERZEK, REBT 
不 得 不 再 公开 办 一 次 喜 实 ， 演 出 第 二 场 婚礼 。 据 说 场面 相当 热 闪 ， 遍 
开 数 十 昌 ， 由 诗坛 元 老 证 婚 ， 还 有 朗诵 队 的 献计 。 

RER H, HAF, WEKRE- RRT ° 

REH: “第 一 次 才 算数 ， 因 为 是 目 己 决定 的 ! ” 

我 爸 妈 真 可 说 是 走 在 时 代 的 前 端 ， 还 真 大 胆 ! 

但 我 也 不 膛 多 让 ， 因 为 我 和 我 太太 连 婚礼 都 没 办 。 


我 在 法 国 癌 她 求婚 不 久之 后 ,老婆 聘 怀 孚 了。 连忙 赶 着 计划 婚 
人 已， 一度 把 自己 搞 得 很 焦虑 。 一 念 之 下 ， 我 们 干脆 勤 起 勇气 问 长 
E. “婚礼 一 定 要 办 吗 ? "CRE DOT AER EPR aR. “我 们 不 需要 伦 
钱 摊 场 面 ， 你 们 快乐 束 好 ! ” 


于 是 ， 我 们 就 说 好 了 : 专心 准备 迎接 新 生命 ， 结 婚 十 周年 再 办 庆 
祝 派对 ， 到 时 候 让 目 己 的 小 孩 当 人 花草 ! 
感谢 和 天 父 岳 母 、 老 和 爸 老 妇 ， 让 晚 幸 能 以 选择 目 己 的 幸福 为 优 多 ! 


也 感谢 宽 心 大 方 又 前 卫 的 老 姿 ， 我 们 一 定 会 把 十 周年 派对 办 得 十 分 精 
彩 (并 且 拍 一 套 美美 的 婚纱 照 ) ! 


规矩 会 变 ， 爱 不 会 变 


约会 吃饭 看 电影 、 情 人 世 送 玫瑰 化 、 单 膝 求 婚 献 钻 藉 、 新 婚 之 夜 
闹洞房 ..…… 停 下 来 想 想 ， 不 免 好 奇 : 这 都 征 哪 来 的 规矩 呢 ? 


每 个 习俗 都 有 典故 ， 但 随 着 时 代 ， 习 俗 会 变 ， 传 统 会 变 ， 连 法 规 
也 会 变 ， 唯 有 一 件 事 不 会 变 ， 每 个 人 都 需要 " 爱 "， 也 需要 "被 爱 "。 


这 几 十 年 来 的 信息 革命 、 城 市 化 、 中 产 阶 层 兴 襄 、 性 别 乎 权 等 
等 ， 都 影响 了 我 们 的 社会 、 人 与 人 相处 的 方式 ， 以 及 感情 世界 的 游戏 
规则 。 有 时 候 我 们 发 现 目 己 夹 在 不 同 世 代 、 不 同文 化 的 价值 系统 间 ， 
难免 会 感到 冲突 ， 很 难 确 定 什 么 才 是 对 的 。 即 便 听 取 目 己 的 内 心 ， 也 
fETESEIB TARE ° 


在 这 一 章 ， 我 选择 了 三 个 现代 社会 的 现象 ， 以 及 对 现代 情侣 产生 
较 大 影响 的 问题 : 行动 网 络 与 个 人 隐私 的 问题 ， 选 择 对 象 多 对 于 专 情 
的 挑战 ， 以 及 现代 男女 金钱 观 的 改变 。 谈 恋爱 不 难 ， 但 也 很 难 。 它 不 
应 该 那么 挛 肃 ， 同 时 又 很 严肃 。 正 因为 许多 人 觉得 爱情 不 合 逻 辑 又 难 
以 捉 措 ， 所 以 我 们 更 是 要 理性 看 每 ， 才 能 认识 目 己 和 我 们 的 对 象 ， 在 
这 个 矛盾 的 时 代 过 得 更 目 在 。 


价值 观 就 像 指纹 一 样 ， 每 个 人 的 都 不 同 ， 而 我 们 做 的 每 一 件 事 都 会 
留 下 它们 的 痕迹 。 


— JAE 


次 上 潘多拉 的 盒子 


根据 国际 电信 联盟 的 数据 ， 全 球 至 今 大 约 有 47% 的 人 能 连 上 网 ， 
相当 于 35 亿 人 “。 这 表示 在 当下 ， 全 球 有 35 亿 人 能 通过 各 种 有 线 和 无 线 
设备 联系 到 和 彼此。 虽然 世界 还 有 一 半 的 人 无 法 上 网 ， 但 回头 一 看 : 在 
1995 年 ， 网 络 人 口上 只 占 世 界 人 口 的 1% 而 已 ! 网 络 的 普及 化 是 现代 社会 
最 六 的 要 化 之 一 


网 络 改变 了 我 们 寻找 伴侣 的 方法 。 以 前 ， 情 侣 们 多 半 是 通过 朋友 
介绍 而 认识 的 ， 但 在 这 个 年 头 ， 越 来 越 多 人 是 通过 网 络 寻找 恋爱 对 
象 ， 而 在 同性 恋 之 间 ， 这 个 比例 已 经 高 达 七 成 。 根 据 《 现 代 罗 曼 史 》 

(Modern Romance) 这 本 书 的 调查 ， 跟 上 一 代 相 比 ， 现 代 人 对 恋爱 对 
象 的 搜寻 既 广 又 深 。 在 线 约会 产业 的 兴起 ， 让 人 同时 能 认识 许多 对 
象 ， 但 现代 人 更 积极 寻找 “灵魂 伴 但 ”>， 可 能 也 是 因为 机 会 变 多 了 ， 让 
我 们 更 有 找到 真 命 天 子 的 希望 。 


科技 生活 也 改变 了 情侣 之 间 的 互动 。 我 们 从 写 情书 到 打 电 话 、 从 
打 电 话 到 发 短信 、 再 从 发 短信 到 实时 视频 通话 ， 最 大 的 不 同 就 是 “ 速 
度 ”。 今 天 你 问 另 一 半 心 情 如 何 ， 哪 介 隔 着 半 个 地 球 ， 也 硕 望 立 刻 得 到 
他 的 回应 。 这 种 实时 性 不 免 会 造成 一 种 隐形 压力 ， 往 往 让 人 来 不 及 三 
思 ， 也 可 能 会 措手不及 。 


我 们 每 天 接收 的 信息 量 短 增 ， 传 出 的 信息 量 也 骏 增 ， 其 中 难免 会 
有 露馅 的 时 候 。 我 有 个 朋友 ， 之 前 一 直 声 称 早已 跟前 文 友 分 手 了 ， 不 
和 久 前 他 在 日 本 发 了 一 张 富士 山 的 照 睫 。 偏偏 他 的 前 女友 当天 也 发 了 一 
张 是 士 山 的 照片 ， 一 看 束 古 从 同一 个 角度 拍 的 。 两 人 之 间 的 共同 朋 
友 ， 束 马上 知道 他 们 两 人 一 起 偷偷 去 旅行 了 。 


还 有 个 老 同事 前 一 阵子 沉 猫 看 病 ， 在 诊所 认识 了 骨 医 ， 很 欣赏 他 
的 专业 ， 惑 互 加 了 LINE (一 款 通信 和 软件) 。 某 天 ， 他 看 到 前 医 上 传 自 
己 准 备 结 婚 的 照片 ， 一 看 才 发 现 目 己 认识 那 位 新 女 。 只 不 过 .…... 那 新 
ORE A eC el, AI BPR A Ce, ERE LE 
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忠 像 没有 不 透风 的 墙 ， 网 络 世界 很 难 有 真正 的 隐私 ， 几 走 过 必 和 留 
下 猴 迹 。 网 络 世 界 的 个 人 隐私 ， 也 吕 成 了 不 少 情侣 的 和 争执 点。 


我 目 己 就 在 我 的 个 人 网 站 上 做 过 一 个 非 正 式 的 调查 ， 纯 粹 出 于 好 
a! 想来 了 解 一 下 每 个 人 对 感情 中 的 “隐私 权 ” 有 什么 想法 。 我 发 出 了 


两 组 问题 ， 关 于 “该 不 该 看 对 方 的 手机 ”这 个 问题 ， 结 果 显 示 : 有 36% 
的 人 认为 应 该 ，64% 的 人 觉得 不 应 该 。 而 换 成 问 “ 那 你 愿 不 愿意 给 人 看 
目 己 的 手机 ?时 ， 有 699% 的 人 认为 可 以 ，319%6 的 人 却 不 太 乐意 。 


我 相信 ， 每 个 人 对 这 个 题目 ， 都 会 有 很 强烈 的 个 人 立场 。 
“当然 要 看 啦 ! 如 果 他 不 给 我 看 ， 我 要 怎么 信任 他 ? ” 
“当然 不 能 看 ! 这 是 我 的 隐私 权 ， 赁 什么 他 说 看 就 要 给 他 看 ? > 


在 一 边 ， 我 们 有 “隐私 权 ” 的 维护 ， 而 男 一 边 ， 我 们 有 “信任 感 ” 的 
考虑 ， 到 撒 哪 个 比较 重要 呢 ? 


去 年 ， 韩 国 三 星 在 英国 做 了 一 项 调查 : 2000 位 受 访 者 之 中 ，56% 
认为 分 享 账号 密码 ， 是 一 种 真爱 的 表现 。 其 中 三 分 之 一 的 人 已 经 拥有 
对 方 的 手机 密码 。54% 的 人 也 表示 ， 如 果 对 方 不 愿意 给 他 们 密码 ， 会 
令 他 们 起 疑 。 


同一 个 调查 也 发 现 : 10 个 人 里 ， 束 有 4 人 和 平 闻 会 偷 看 另 一 半 的 手 
机 。 而 这 一 群 人 里 ， 竟 然 十 个 有 六 个 曾经 发 现 对 方 出 轨 的 迹象 ! 这 比 
例 高 到 非常 惊人 ! 


co 
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不 过 ， 这 一 份 调查 并 没有 明确 定义 什么 叫 “ 出 轨 的 迹象 *。 一 张 彼 
此 靠 得 太 近 的 目 招 ? 看 似 甜 蜜 的 问候 ?半夜 发 来 的 信息 ? 当然 ， 我 不 


EENAA, TZARI: “有 是 不 是 出 轨 ， 目 己 心 里 有 数 ! ”但 当 你 
用 法 官 问 案 的 态度 ， 跟 当事人 对 质 的 时 候 ， 无 论 你 是 假设 他 无 菲 ， 还 
征 假 设 他 已 经 犯罪 ， 起 码 有 一 点 是 确定 的 : 当 你 找到 可 颖 的 信息 时 ， 
已 经 破坏 了 恋爱 中 的 信任 感 。 如 果 你 是 偷 看 他 手机 发 现 的 ， 那 更 是 同 
时 破坏 了 他 对 你 的 信任 感 。 


确认 偏见 (confirmation bias) 是 人 类 最 根深 带 固 的 偏见 之 一 。 在 
确认 偏见 下 ， 我 们 会 更 注意 那些 符合 我 们 预 设立 场 的 信息 ， 也 会 自动 
忽略 不 符合 预 设立 场 的 信息 。 换 句 话 来 说 ， 如 果 你 已 经 怀 着 疑心 来 调 
阅 对 方 手机 的 话 ， 那 几乎 可 以 保证 你 会 发 现 一 些 “ 可 疑 的 迹象 ”。 


互联 网 时 代 的 信息 特点 ， 束 是 多 元 、 大 量 又 片面 。 往 往 只 攒 一 张 
` 一 段 对 话 ， 是 无 法 代表 整 件 事 的 。 有 位 日 本 网 红 就 曾经 借用 道 
具 ， 玩 一 些 视角 和 错位 ， 拍 出 “一 个 人 的 约会 ”系列 的 爆笑 照片 ， 乍 看 
之 下 活 像 是 两 人 在 甜蜜 交往 ， 但 其 实 是 目 己 喂 目 己 吃 东西 。 他 的 作品 
是 一 种 对 “数码 存在 感 ” 的 反讽 ， 但 也 融 出 一 个 观念 : 事实 不 一 定 眼 见 


说 了 这 么 多 ， 其 实 我 只 是 想 告 诉 你 ， 无 论 两 人 是 多 么 坦 坦荡 荡 ， 
对 彼此 有 坚 无 隐藏 ， 但 只 要 你 偷 看 对 方 的 手机 ， 那 保证 只 会 市 来 失望 ! 


此 话 何 解 ? 


因为 ， 当 发 现 可 疑 的 东西 ， 你 会 对 对 方 彻 底 失 望 。 而 如 果 你 没有 
找到 可 疑 的 东西 ， 还 是 会 对 目 己 失望 。“ 我 是 不 是 找 得 不 够 仔细 ? ”我 
EN EDGR? 六 我 为 什么 要 想 那 么 多 ? ”这 些 结 有 末 ， 无 论 对 你 ， 对 
他 ， 或 对 你 们 两 人 ， 总 会 市 来 负面 的 感觉 。 


三 星 的 那 项 调查 也 发 现 ; 偷 看 对 方 手机 的 人 里 ， 有 三 分 之 一 都 发 
现 过 对 方正 在 准备 的 当 温 惊喜。 于 是 ， 你 不 仅 得 假装 没 看 到 ， 目 己 还 
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之 ， 当 你 选择 去 偷 看 对 方 手机 的 时 候 ， 你 会 因此 觉得 更 快乐 的 机 会 ， 
微乎其微 。 那 么 又 为 什么 要 去 做 一 件 摆 明 让 目 己 不 开心 的 事 呢 ? 
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手机 ， 因 为 你 曾经 经 历 过 背叛 和 出 轨 ， 内 心 缺 乏 安全 感 。 但 我 在 这 里 

告诉 你 一 件 事 ， 听 了 可 能 会 有 点 不 舒服 ， 但 却 是 实话 :安全 感 ， ze 
你 目 己 内 心 的 问题 。 


目 己 的 问题 ， 不 能 要 求 别 人 来 解决 。 


让 我 再 跟 你 分 诗 一 个 人 研究， 或 许 能 够 更 加 说 服 你 ， 根据 一 份 很 居 
刘 的 ， 长 达 五 年 的 追 踩 调查 ， 越 是 在 婚姻 中 对 安全 感 有 焦虑 的 夫妻 ， 
越 容 易 产 生出 轨 的 行为 。 学 者 的 结论 是 : “这 种 焦虑 状态 对 两 人 之 间 的 
亲密 感 所 构成 的 威胁 ， 足 以 增加 双方 寻求 其 他 对 象 的 可 能 性 。”( 归 


而 美国 的 《沟通 期 刊 》 也 发 表 了 一 个 研究 ;如果 情侣 之 间 不 插手 
对 方 跟 谁 联络 、 跟 谁 聊天 ， 彼 此 对 感情 的 满意 度 ， 会 比 那些 对 彼此 有 
控制 和 规定 的 情侣 来 得 高 。( 汗 ) 


所 以 如 果 你 问 我 关于 看 对 方 手 机 的 问题 ， 我 的 建议 是 这 么 回 
答 :“ 为 了 让 你 信任 我 ， 我 原意 给 你 看 。 但 我 还 是 必须 跟 你 说 ， 你 可 以 
看 ， 但 你 不 应 该 看 。” 


即使 对 方 让 你 看 他 的 手机 ， 我 建议 你 也 最 好 不 要 打开 这 个 潘多拉 
的 盒子 ， 因 为 这 个 盒子 里 ， 没 有 让 你 能 够 快乐 的 东西 。 打 开 它 ， 反 而 
很 可 能 引起 一 连 串 无 法 收拾 的 后 采 。 


如 果 你 缺乏 安全 感 ， 不 能 不 看 的 话 ， 那 么 我 建议 你 找 个 机 会 ， 与 
另 一 半 坐 下 来 好 好 沟通 。 但 你 们 讨论 的 话题 不 是 手机 密码 ， 而 是 你 们 
该 如 何 建立 安全 感 。 坦 日 地 和 对 方 说 :“ 我 很 想 看 你 的 手机 ， 我 尽量 元 
制 目 己 ， 没 有 去 看 ， 但 我 心里 很 不 舒服 ， 我 们 应 该 挎 么 办 ? ?上 先 坦承 你 
目 己 在 安全 感 上 的 弱点 ， 不 要 把 目 己 的 弱点 变 成 攻击 对 方 的 武 磊 。 


安全 感 ， 终 究 是 主观 的 感觉 ， 而 感觉 有 很 多 方法 可 以 培 状 。 真 正 
的 问题 不 是 手机 ， 而 是 你 心中 对 于 感情 的 信任 度 。 


信任 ， 绝 对 是 现代 世界 中 ， 我 们 内 心 最 将 望 的 事情 ， 随 着 人 与 人 
之 间 建 立 关 系 越 来 越 容 易 ， 信 任 也 变 得 更 加 重要 。 在 心理 学 中 ， 信 任 
被 分 为 “ 认 知 ”的 信任 与 “情感 ”的 信任 。 认 知 上 的 信任 是 指 : 我 们 相信 
对 方 可 以 协助 我 们 得 到 想 要 的 结果 ， 所 以 认 知 信任 讲求 的 ， 是 可 以 依 
附 对 方 ， 获 得 目 己 淘 户 的 心理 状态 。 但 情感 上 的 信任 却 不 同 ， 情 感 信 
任 建立 在 交往 与 彼此 吸引 的 基础 上 ， 情 感 上 的 信任 更 能 反映 感情 中 “一 
体 ” 的 感受 ， 也 就 是 相信 对 方 可 以 给 我 温暖 或 情绪 上 的 满足 。 回 头 想 
想 ， 在 这 个 时 代 里 想 掌 控 对 方 行 踩 、 隐 私 ， 或 许 更 容易 了 ， 我 们 可 以 
用 软件 来 退 味 一 个 人 整 天 的 状态 ,但 这 些 真 的 能 帮 我 们 加 深情 感 上 的 
信任 吗 ? 还 是 反而 让 对 方 抗 拒 ， 扣 分 ， 为 感情 市 来 反 效果 ? 


请 先 目 问 : 你 对 爱情 的 想象 是 什么 呢 ? 你 是 重视 爱情 中 的 热情 、 
FR ee RUE? 不 论 你 重视 的 方面 是 什么 ， 都 不 难 发 现 ， 信 任 感 
的 维系 ， 是 获得 这 三 种 成 分 的 根源 。 人 会 因为 信任 而 更 愿意 接近 对 
方 ， 获 得 亲密 感 ， 也 会 因为 信任 对 方 ， 在 内 心得 到 足以 维系 承诺 的 安 
全 感 。 当 然 ， 更 会 因为 信任 ， 让 我 们 与 对 方 的 相处 ， 充 满 快乐 与 满 
足 ， 这 也 就 足以 维系 爱情 中 的 热度 。 


为 了 获得 更 快乐 与 目 由 的 恋爱 ， 你 必须 要 信任 对 方 ， 信 任 目 己 。 
改变 的 第 一 步 ， 束 请 关上 那个 潘多拉 的 盒子 吧 ! 


适合 与 你 谈 恋 爱问 题 的 人 ， 是 正在 和 你 谈 恋 爱 的 人 。 


一 一 网 络 名 言 


保持 爱情 的 新 鲜 度 


有 个 人 走 在 沙滩 上 ， 想 找 一 个 最 漂亮 的 贝壳 带 回 去 收藏 。 他 想 ， 
满 沙 滩 都 古 贝 之 ， 这 应 该 很 侧 单 。 但 是 找 着 找 看 ， 因 为 漂亮 的 贝壳 实 
在 太 多 了 ， 直 到 天 色 因 了 ， 目 己 索 了 人， 都 没 办 法 做 决定 。 最 后 ， 那 个 
人 只 好 失望 地 空手 回 家 。 


我 们 ， 都 仿佛 生活 在 这 样 一 刻 沙 滩 上 。 
人 们 纷纷 离开 乡村 ， 涌 入 城市 ， 这 古 全 球 各 地 部 在 发 生 的 趋势 。 


以 上 海 市 来 说 好 了 ，60 年 前 人 口 620 万 ，50 年 前 涨 到 1080 万 ， 十 多 年 前 
1640 万 ， 到 了 2016 年 ， 已 经 有 接近 2500 万 人 住 在 这 座 超 级 城市 里 。 
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寻 伴 侣 、 谈 恋爱 这 方面 ， 我 经 党 看 到 许多 人 做 不 出 选择 ， 或 不 敢 做 选 
择 ， 将 目 己 搞 得 非常 苦恼 。 就 像 古 那个 在 沙滩 上 日 白浪 费 一 整 天 的 
人 ， 选 择 太 多 反而 得 了 “选择 恐惧 症 ” (decidophobia) ° AAEREN 
人 不 敢 做 出 选择 ， 不 敢 承 担 选择 的 后 采 ， 往 往 最 后 都 把 选择 权 交 到 别 
ARRE” 
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看 看 吴 边 的 朋友 、 杀 人 ， 想 想 目 己 ， 总 让 我 不 茜 好 奇 : 


现代 人 真 的 比较 难 定 下 来 吗 ? 

诱惑 这 么 多 ， 是 否 更 难 专 情 ? 

以 前 的 社会 ， 人 们 都 在 一 个 小 村 落 里 ， 张 三 李 四 大 家 都 认识 。 图 
子 小 ， 朋 友 少 ， 人 人 都 很 在 乎 名 声 ， 但 在 那 种 环境 下 ， 还 是 有 人 冒险 
偷情 。 到 了 现代 ， 城 市 的 人 口 越 来 越 多 ， 社 会 风气 似乎 也 越 来 越 开 
放 。 加 上 现在 有 越 来 越 多 地 方 、 场 合 ， 能 让 男女 近 距 离 地 认识 接触 ， 
的 确 ， 这 束 增 加 了 许多 暧昧 空间 。 

这 种 剧情 ， 天 天 在 上 演 。 


两 人 在 一 起 久 了 ， 生 活 平淡 、 安 稳 、 无 趣 ， 某 一 天 , “她 ”遇见 
Tfi” 


“他 ”， 激 起 了 她 心中 的 火花 。 
“他 ”， 让 她 的 心跳 回 到 了 青春 的 速度 。 
“他 ”， 让 她 那 迷 失 已 久 的 小 庵 又 开始 乱 撞 。 


“她 " 跟 * 他 " 女 " 他 >， 到 底 该 怎么 选择 、 怎 么 自 处 呢 ? | 


“爱情 有 保鲜 期 ”， 这 人 句 话 倒 还 真有 道理 。 在 心理 学 中 就 有 个 概念 
叫 “快乐 适应 现象 ”hedonic adaptation) 。 什 么 是 快乐 适应 现象 呢 ? 假 
设 X 代 表 时 间 ，Y 代 表 快 乐 指数 ， 当 好 事 发 生 时 ， 人 快乐 指数 就 会 郁 升 ， 
但 过 了 一 段 时 间 ， 还 是 会 回 到 原来 的 水 平 。 相 对 来 说 ， 当 坏事 发 生 
时 ， 快 乐 指数 会 直线 下 降 ， 但 过 了 一 段 时 间 后 ， 也 终究 会 接近 原来 的 
Aho 


你 可 能 觉得 我 举 的 例子 很 极端 ， 但 在 1978 年 有 个 经 典 的 心理 学 研 
究 ( 因 ， 就 追踪 了 两 组 人 : 一 组 是 彩票 得 奖 者 ， 一 组 是 意外 终身 瘫痪 
者 。 研 究 发 现 ， 虽 然 在 短 时 间 里 他 们 两 组 分 别 都 产生 了 很 大 的 情绪 改 
变 ， 但 过 了 一 段 时 间 ， 再 进行 调查 ， 这 两 种 人 的 快乐 指数 和 对 生活 的 
满意 度 ， 竞 然 跟 “ 一 般 人 ”几乎 没有 差别 ! 而 这 段 < 快乐 适应 ”的 时 间 ， 
只 有 一 年 多 而 已 ! 


所 以 “时 间 会 疗 愈 一切 ” (time heals all wounds) 这 人 句 老 话 ， 也 是 
BA! 某 一 天 你 失恋 时 ， 会 觉得 世界 都 要 毁 丈 了 “。 但 只 要 你 熬 过 一 段 
时 间 ， 目 然 也 会 走出 来 。 相 对 地 ， 每 一 次 你 在 热恋 时 ， 那 种 觉得 阳光 
特别 灿烂 ， 脚 像 踩 在 云端 似 的 感受 ， 过 了 一 段 时 间 后 ， 上 自然 也 会 落 回 
地 平 线 。 


许多 爱情 的 间 题 ， 就 是 出 在 这 里 。 


以 前 的 时 代 ， 分 手 离婚 并 不 是 那么 容易 ， 夫 妻 过 了 热恋 期 ， 还 是 
得 接受 现 况 ， 努 力 相 待 一 生 。 许 多 人 也 在 过 程 中 学 会 忍受 彼此 ， 在 磨 


合 中 找到 互相 依靠 的 方法 ， 所 以 我 们 看 目 己 的 父母 、 祖 父母 荃 ， 发 现 
即便 他 们 常 顶 嘴 、 吵 架 、 抱 仿 ， 但 还 古 深 深 地 关心 彼此 。 


但 现代 人 每 当 感情 遇见 挫折 ， 难 免 都 会 跑 出 一 个 念头 : 天 涯 何 处 
LAE, LD BE? 尤其 ， 号 边 又 总 是 充满 了 机 会 和 对 象 ， 以 
及 令 人 回春 的 新 历险 。 


这 其 实 也 是 大 目 然 对 人 类 的 设计 : WRT RR, AMT ESE 
种 程度 的 “回春 ”反应 。 人 天 生 束 有 去 寻找 新 对 象 、 求 偶 、 为 爱 奔 波 的 
天 性 。 每 个 哺乳 类 动物 生产 时 所 分 泌 的 催产 素 (oxytocin) ， 也 会 让 母 
亲 对 孩子 产生 极 次 的 情感 联结 。 无 论 是 “母爱 "还 是 “回春 "， 这 些 设计 
都 是 为 了 促使 动物 党 殖 和 育 归 。 于 征 ， 我 们 有 了 延续 生活 、 生 命 的 动 
力 。 


但 是 ， 大 目 然 似乎 乐 了 为 我 们 设计 一 套 鼓 励 柴米油盐 平淡 生活 的 
机 制 。 


我 必须 以 心理 学 和 生物 学 的 论点 ， 点 破 这 个 真相 :如果 你 认为 “ 热 
恋 ” 的 感受 才 是 真爱 ， 那 对 不 起 ， 你 迟早 会 有 失落 感 ! 许多 人 总 是 不 断 
追求 新 对 象 ， 只 为 了 唤起 那 兴 奋 的 感觉 。 谈 恋爱 时 的 征服 感 和 被 征服 
感 ， 确 实 令 人 上 着。 现代 社会 充满 了 感官 上 的 刺激 ， 各 式 各 样 的 风 狐 
像 回 转 寿 司 般 出 现在 眼前 ， 但 每 件 事情 也 都 消逝 得 比 以 前 更 快 。 因 此 
我 们 要 对 抗 的 不 再 是 事情 能 否 引 发 我 们 的 尾 动 ， 而 是 这 样 的 精彩 与 尾 
动 在 现代 生活 中 还 能 够 在 我 们 心中 维持 多 久 。 

谢 尔 顿 (Sheldon) 和 柳 博 米尔 斯 基 (Lyubomirsky) 这 两 位 心理 
学 家 所 提出 的 “快乐 适应 预防 模式 ”， 其 中 有 两 个 关键 点 : 

第 一 是 “变异 *”， 也 就 是 我 们 常 说 的 “多 给 生活 一 点 不 同 的 色彩 ”。 
当 我 们 定期 经 历 新 奇 的 事物 ， 给 上 自己 新 鲜 的 体验 时 ， 束 能 延长 快乐 适 
应 的 时 间 。 你 车 能 实际 在 感情 中 创造 一 些 狐 的 变化 ， 例 如 找 一 间 没 吃 


过 的 餐厅 约会 、 去 一 个 新 的 戏院 看 电影 、 定 期 规划 一 个 异国 旅行 ， 也 
能 让 目 己 乎 营 的 幸福 感 持续 更 长 。 


第 二 则 是 “欣赏 *。 欣 党 的 目的 不 是 在 生活 中 创造 新 的 刺激 ， 而 是 
在 我 们 内 心 创造 新 的 意义 ， 也 就 是 试 着 * 换 眼睛 看 待 事情 ”。 关 注 一 些 
以 往 你 没有 关注 的 点 ， 你 会 发 现 一 些 新 的 意义 ， 也 不 会 把 爱情 中 的 互 
动 视 为 理所当然 。 欣 赏 ， 是 一 种 花心 思 去 发 据 、 品 味 的 过 程 ， 有 时候 
还 会 为 你 市 来 感恩 和 感动 。 


如 何 保存 爱情 的 新 鲜 度 ， 是 我 们 现代 人 的 重要 课题 。 不 论 你 在 意 
的 是 亲密 感 、 热 情 或 是 承 话 ， 试 着 创造 “变异 ”， 产 生 "“ 欣 质 ”， 都 有 助 
于 维系 感情 。 当 选择 太 多 ， 改 变 太 快 时 ， 我 们 也 可 以 竹 试 改变 目 我 ， 
而 不 只 是 去 改变 对 方 ， 总 是 要 不 断 为 爱情 寻找 机 会 。 


任何 一 个 人 能 在 物质 上 提供 的 ， 我 都 能 给 我 目 己 。 
所 以 如 果 你 要 宠 我 ， 避 ® 要 给 我 时 间 ， 给 我 体验 ! 


一 一 网 络 上 的 “新 物质 女孩 ”宣言 


爱恋 中 的 金钱 观 


相信 许多 朋友 的 父母 杀 都 和 我 的 一 样 ， 顾 具 节 俭 的 美德 。 犹 记得 
上 次 回 纽约 家 里 时 ， 看 到 我 父母 亲 终 于 把 老式 电视 机 换 成 大 灭 幕 的 液 
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那 不 是 原本 的 保护 贴 没 拆 下 来 ， 而 是 他 们 目 己 再 包 的 喔 ! 保鲜 膜 
让 整个 遥控 需 措 起 来 很 不 对 劲 ， 好 比 坐 在 一 个 单 着 防 尘 套 的 新 沙 发 里 
一 样 。 在 我 的 观念 里 ， 遥 控 胡 本 来 回 是 消耗 品 ， 坏 了 再 买 新 的 也 不 是 


笔 大 钱 。 我 的 父母 也 一 定 知道 ， 但 这 是 他 们 从 年 轻 时 就 养 成 的 节俭 习 
惯 ， 并 没有 随 着 收入 的 增加 而 改变 。 


对 于 金钱 ， 也 十 一 样 。 许 多 事 ， 看 似 是 物 质 ， 但 其 实 是 一 种 态 
度 。 就 像 我 们 在 少年 、 青 年 、 壮 年 、 晚 年 看 待 金 钱 的 态度 都 会 有 所 不 
同 ， 不 同 的 世代 也 会 有 所 不 同 。 光 是 遥控 器 包 膜 这 一 点 ， 束 显示 了 截 
然 不 同 的 价值 观 。 

网 络 上 有 个 句子 ， 描 述 得 很 中 肯 : “上 一 代 最 担心 的 ， 是 无 法 完成 
任务 。 但 这 一 代 最 怕 的 ， 是 错过 当下 的 美好 。” 

你 是 认同 上 一 代 还 是 这 一 代 的 价值 观 呢 ? 你 是 被 灌输 “有 车 有 了 房 才 
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时 ， 如 有 果 双 方 对 于 金钱 的 看 法 不 同 ， 没 有 沟通 或 达成 共识 的 话 ， 那 也 
征 最 可 能 会 导致 争执 和 分 手 的 原因 。 


近年 来 还 有 一 个 社会 变化 ， 融 是 女性 在 职场 的 地 位 逐渐 提升 。 虽 
然 还 没有 达到 百 分 百 的 平等 ， 但 我 们 正 力求 往 这 个 方向 发 展 。 


对 许多 女性 来 说 ， 大 学 毕业 后 开始 工作 ， 结 婚 后 还 继续 当 职 业 妇 
女 ， 是 一 件 很 常见 的 事 。 以 前 ， 男 人 在 外 赚钱 ， 女 人 人 顾家， 但 现在 也 
有 不 少男 人 顾家 ， 女 人 在 外 上 班 ， 这 种 互 换 的 角色 也 开始 被 社会 接 
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以 前 ， 男 女 约 会 的 时 候 ， 一 定 都 是 男生 付 钱 ， 因 为 主要 都 是 男生 
在 赚钱 ， 但 现在 就 不 见得 如 此 了 。 有 些 男 生 可 能 因为 去 当 兵 而 晚 一 点 
入 社会 ， 一 开始 的 收入 还 可 能 比 不 上 同龄 的 女孩 子 。 这 时 候 ， 在 约会 
时 ， 都 还 是 应 该 要 男生 付 钱 吗 ? 


有 些 女 生 表 示 ， 约 会 时 应 该 要 各 付 各 的 ， 她 们 的 论点 是 :“ 有 既然 要 
公平 ， 束 不 能 让 男人 觉得 文生 需要 被 招待 。? 在 我 的 观察 中 ， 即 便 是 在 
讲 完 性 别 平权 的 欧美 社会 ， 持 这 种 态度 的 女生 还 十 少数 。 


相对 来 说 ， 也 有 不 少女 生 认 为 :“ 男 生 要 人 退 我 ， 约 会 束 应 该 由 他 付 
钱 。” 她 们 还 会 搬出 进化 心理 学 的 理论 ， 男人 在 追求 对 象 的 上 时候， 会 
现 目 己 的 物质 条 件 和 经 济 能 力 ， 让 女人 觉得 这 是 一 个 养 得 起 家 ， 值 得 
交往 的 对 象 。 这 几乎 可 以 说 是 “基础 动机 ”， 所 以 不 让 男人 付 钱 ， 反 而 
会 伤 他 们 的 目 草 ! 


两 性 专家 马 修 . 何 塞 (Matthew Hussey) 就 曾 在 演讲 现场 被 问 到 这 
个 问题 ， 他 这 么 回答 : 


“约会 时 ， 男 方 不 主动 付 钱 ， 我 会 觉得 这 家 伙 没 礼 狐 。 但 如 果 约 会 
时 ， 女 方 从 来 不 提出 要 付 钱 ， 我 也 会 觉得 这 女生 没 礼 狐 ! ” 


马 修 的 论点 是 : 男生 应 该 不 介意 为 女生 付 钱 ， 但 他 们 会 介意 女生 
觉得 这 征 理 所 当然 。 女 生 即 使 不 请 客 ， 也 至 少 要 表示 愿意 付 钱 的 心 
意 ， 不 然 男 人 会 觉得 被 占便宜 ， 这 其 实 跟 钱 无 天 ， 而 十 一 个 心态 问 
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我 的 建议 是 ， 如 果 你 征 个 收入 稳定 的 女生 ， 当 男生 约 你 时 ， 可 以 
让 他 请 客 ， 但 也 应 该 主动 问 他 是 否 要 一 起 付 。 如 采 他 坚持 请 客 ， 或 许 
一 两 次 之 后 ， 你 可 以 主动 提出 :“ 下 一 顿 ， 让 我 来 请 吧 ! ?或 找 个 机 会 
买 个 小 礼物 送 他 ， 表 示 感 谢 的 心意 。 


给 男士 们 的 建议 : 希望 你 约会 请 客 是 开心 的 ， 所 以 别 超 过 你 付 得 
起 的 限额 。 辱 你 约 出 来 的 女生 每 次 都 挑 最 高 价 的 餐厅 ， 可 以 试探 一 
下 :“ 虽 ， 下 次 我 们 去 一 间 我 喜欢 的 小 馆子 ， 环 境 简陋 一 些 ， 但 经 济 实 
惠 ， 怎 么 样 ? "如果 她 真 的 在 乎 你 ， 绝 对 会 乐意 接受 ， 但 如 果 她 因此 就 
露出 不 导 的 表情 ， 那 你 也 该 心里 有 数 了 。 


经 济 状况 会 改变 ， 但 价值 观 却 是 长 期 形成 的 。 人 在 热 杰 时 ， 可 能 
什么 都 好 ， 但 千 万 不 要 违 育 目 己 的 原则 ， 或 与 目 己 的 价值 观 尼 协 ， 只 
因为 你 觉得 “未 来 会 不 一 样 ”。 


价值 观 不 同 ， 不 代表 无 法 相处 ,但 一 定 要 更 努力 沟通 。 往 往 让 两 
个 人 走 不 下 去 的 原因 ， 并 不 是 因为 价值 观 不 同 ， 而 是 无 法 草 重 不 同 的 
价值 观 。 任 何事 都 是 如 此 ， 人 金钱 观 更 是 。 


所 以 ， 这 不 光 是 “ 钱 ? 的 问题 ， 而 是 “得 重 ”的 问题 。 


尊重 的 定义 ， 就 古 高 度 关注 或 敬重 对 方 的 观点 与 感受 ， 并 且 能 肯 
定 对 方 的 能 力 与 内 在 特质 。 苯 重 得 以 让 我 们 相互 保有 主体 性 ， 不 会 让 
关系 破裂 。 也 因为 坦 重 ， 我 们 才能 保有 目 己 的 目 查 ， 同 时 也 保有 他 人 
的 目 主 。 


尊重 ， 也 是 可 以 学 习 的 。 心 理学 家 霍 洛 曼 (Holloman) SHR 
(Yates) 归纳 出 11 种 表达 尊重 的 语言 ，( 针 


或 励 的 词汇 

宽容 的 词汇 

引导 彼此 的 词汇 

讲 出 愿意 苯 重 彼此 的 词汇 

讲 出 拥抱 更 高 期 望 的 词汇 
常常 谈论 对 未 来 的 盼望 

7. 把 爱 说 出 口 

8. 直接 分 享 心情 

9. 表达 对 对 方 的 理解 

10. 表达 彼此 是 合作 或 互助 的 一 体 
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11. 表达 重视 彼此 的 贡 任 


表达 碍 重 的 方式 有 很 多 种 ， 但 最 重要 的 是 要 表达 出 来 。 我 们 给 对 
方 的 尊重 ， 不 能 只 是 被 动 地 用 “不 否定 ”或 “不 干预 ”的 方式 ， 更 是 可 以 
通过 积极 的 方式 ， 用 我 们 的 对 话 来 宫 造 彼此 草 重 的 气氛 ， 让 互动 中 充 
满 草 重 的 气 轧 。 


那些 所 谓 的 两 性 专家 总 是 在 说 ， 以 友谊 和 得 重 为 基础 的 感情 比较 长 


这 些 混 账 ， 竟 然 给 他 们 说 中 了 ! 


一 一 玛丽 安 - 凯 恩 斯 (Marian Keyes) 


文学 家 木 心 曾 写 : 从 前 的 日 色 变 得 慢 ， 车 马 、 邮 件 都 慢 ， 所 以 一 
生 只 够 爱 一 个 人 。 


现代 人 的 短 福 来 目 速度 和 选择 ， 很 多 东西 唾 手 可 得 。 但 很 多 不 幸 
福 ， 也 正 因 为 什么 东西 都 唾 手 可 得 。 很 多 时 候 ， 我 们 会 愁 了 ， 恋 爱 的 
感觉 是 来 目 那 些 最 基本 的 互动 。 


根据 耶鲁 心理 学 教授 罗伯特 - 施 特 恩 贝 格 (Robert Sternberg) 的 爱 
情 三 元 论 ， 爱 情 有 亲密 (intimacy) 、 热 情 (passion) 与 承诺 
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(commitment) 三 大 元 素 。 如 果 一 段 感情 能 有 这 三 大 元 素 的 平衡 ， 则 
是 个 圆满 的 爱情 。 但 在 现实 生活 中 ， 爱 情 很 少 圆满 ， 三 大 元 素 也 一 定 
会 随 着 时 间 而 改变 比重 。 或 许 两 人 一 开始 偏重 热情 ， 后 来 由 亲密 感 维 
持 恒 温 ， 最 后 靠 承诺 渡 过 难关 。 


不 论 现在 的 你 比较 在 乎 亲密 感 、 热 情 或 承诺 ， 都 需要 愿意 付出 ， 
才能 持续 经 营 。 不 管 古 维系 信任 、 持 续 创 造 机 会 ， 保 持 欣 赏 ， 用 苇 重 
的 态度 面 对 彼 此 ， 都 将 是 恨 好 的 创造 爱情 、 维 系 爱 情 的 方法 。 


当 感 情 发 生 冲 突 时 ， 我 们 最 好 积极 地 用 解决 问题 的 方式 化 解 冲 
突 ， 但 有 时 候 冲 突 古 无 法 在 短 时 间 内 解决 的 。 这 时 候 提 醒目 己 ， 要 互 
相 尊 重 ， 用 接纳 的 态度 取代 某 些 坚持 ， 绝 对 会 有 较 好 的 结 采 。 寿 只 是 
强行 对 抗 它 们 ， 只 会 增加 生活 的 负担 ， 证 繁忙 的 生活 更 加 蛇 忙 。 所 以 
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当下 次 你 因为 没有 安全 感 而 入 不 住 怀疑 他 人 的 时 候 ， 当 你 因为 选 
择 太 多 而 苦恼 ， 想 追求 更 新 鲜美 好 的 恋情 的 时 候 ， 或 是 在 金钱 上 ， 与 
男 一 半 起 了 争执 的 时 候 ， 请 提醒 目 己 这 三 个 人 简单 的 关键 词 : 沟通 ， 理 
fe, EF EE o 


把 这 些 当 作 解 决 问题 的 最 高 原则 ， 保 留 住 你 愿意 珍惜 每 一 段 感 情 
的 心 ， 那 无 论 什 么 时 代 ， 都 能 符合 人 性 、 不 退 流行 。 
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谈 恋 爱 要 注意 这 些 


现代 社会 的 变化 和 科技 的 便利 ， 让 人 更 容易 在 一 起 ， 也 更 容易 分 开 . 
当 人 生 有 太 多 选择 ， 当 快感 飞逝 而 过 ， 我 们 要 如 何 维持 爱情 的 温 火 ? 


因为 信任 ， 所 以 应 该 可 以 看 重点 不 是 挑 最 好 的 ， 
也 因为 信任 ， 所 以 不 应 该 看 而 是 把 你 所 选 的 变 成 最 好 


了 解 快乐 适应 现象 


钱 不 求 公 平 而 是 用 心 


热恋 的 快乐 终究 会 回 到 水 平 论 收 入 是 否 平等 ， 付 钱 没有 
与 彼此 共同 创造 新 鲜 的 体验 ae 当然 ERB Wj, 2E 
就 能 延迟 快乐 适应 彼此 的 付出 
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行动 6 
把 未 来 的 感受 移植 到 现在 ， 克 服 拖延 症 


最 近 读 一 篇 报导 20% 的 成 年 人 是 长 期 拖延 症 患 者 。 
我 心 想 ， 等 一 下 ， 应 该 是 八 九 成 的 人 才 对 吧 ! © 


我 目 己 上 大 学 时 ， 束 是 个 严重 的 拖延 证 患者 。 每 次 交 报 告 前 都 像 
极地 马拉松 ， 连 大 两 三 天 不 睡 ， 拼 死 拼 活 赶 在 截止 日 期 前 交 件 。 因 为 
每 次 把 目 己 搞 得 太 急 蹊 ， 写 出 来 的 报告 也 往往 不 满意 。 我 目 己 也 知 
道 ， 如 有 果 能 目 律 一 点 的 话 ， 按 照 计划 完成 ， 残 不 会 那么 惨 。 


“下 次 一 定 要 提早 开始 ! ”精疲力竭 的 我 痛定思痛 ， 但 下 次 还 是 一 
样 。 

我 还 普 经 去 学 校 的 心理 系 图 书馆 ， 借 了 一 本 关于 如 何 克 服 拖延 症 
的 书 ， 后 来 因为 拖 到 过 期 没 还 ， 被 图 书馆 罚 钱 


所 以 如 采 你 也 有 拖延 的 毛病 ， 我 要 跟 你 说 : RERA, RIER 
懂 ! 


有 拖延 证 的 人 很 和 奇怪 ， 不 是 所 有 的 事 都 拖 ， 只 有 重要 的 事 才 拖 。 
我 们 不 是 动作 慢 ， 大 部 分 时 候 手 脚 还 挺 快 的 ， 但 偏偏 束 古 那些 最 需要 
慢 条 斯 理 ， 按 部 就 班 的 大 计划 ， 反 而 总 是 拖泥带水 。 


为 什么 ? 


“要 战胜 世界 ， 先 必须 战胜 目 己 。” 如 何 克 服 拖延 的 毛病 ， 是 我 们 
每 个 人 在 成 功 之 路 上 的 一 符 必 修 读 。 但 光 靠 意志 力 不 够 ， 因 为 拖 丐 的 
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当 你 发 不 动 时 ， 一 直 不 断 地 转 钥 十 、 踩 油门 是 无 助 于 事 的 。 你 得 打开 
引擎 苏 ， 看 看 到 的 哪里 出 了 状况 。 


在 这 一 章 ， 我 将 忌 结 心理 学 有 关 拖 延 症 的 研究 ， 并 分 诗 一 些 帮 助 
目 己 殉 服 拖延 问题 的 行为 练习 ， 其 中 有 不 少 能 立刻 派 上 用 场 。 它 们 都 
曾 囊 我 民 多 ， 我 希望 也 能 帮助 到 你 。 


你 是 哪 一 种 拖延 症 患 者 ? 


历史 上 ， 许 多 伟大 的 创作 者 都 有 拖延 的 毛病 ， 有 些 还 为 目 己 发 明 
了 对 抗 绝招 。《 悲 惨 世界 》、“《 书 黎 圣 母 院 》 的 作者 雨 采 ， 每 天 开始 
写作 前 ， 会 把 衣服 脱光 光 ， 换 上 一 件 破 破烂 烂 、 衣 不 秃 体 的 睡 袍 ， 
为 当 他 这 人 么 见不得 人 时 ， 惑 没 办 法 写 到 一 半 跑 出 去 逛街 ， 只 能 乖 午 待 
在 书房 里 写作 。 

美国 大 作家 梅 尔 维尔 ， 也 古 个 关 重 的 拖延 症 患 者 。 据 说 他 在 写 


《日 稣 》 的 那 段 上 时期， 接近 故事 最 重要 的 完结 篇 ， 还 曾经 要 求 他 的 妻 
子 用 一 条 铁 链 把 他 挫 在 书桌 卷 ， 没 写 到 进度 束 不 准 开锁 ! 


有 些 人 认为 拖延 钙 与 创意 有 关 ， 也 确实 有 俩 究 显 示人 在 拖延 时 ， 
会 把 事情 挂 在 心 上 ， 而 这 种 “* 巧 念 ”有 助 于 创意 思考 。 但 拖延 的 行为 所 
造成 的 不 民 后 果 ， 也 往往 抵 掉 了 任何 好 处 ， 尤 其 在 公司 和 团体 合作 的 
环境 下 ， 拖 延 只 会 拖累 大 家 ， 所 以 不 要 再 把 * 忆 术 家 脾气 ” 当 借口 了 ! 


心理 学 家 整理 出 了 生活 中 最 常见 的 拖延 症 患 者 ， 大 约 分 为 以 下 四 
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种 在 最 后 紧要 关头 ， 一 股 作 气 把 事情 做 完 的 感受 ， 甚 至 还 能 从 中 得 到 
别 样 的 刺激 。 但 这 么 做 势必 给 目 己 囊 来 许多 不 必要 的 压力 ， 而 且 实际 
的 效果 太 不 可 靠 。 


第 二 种 类 型 ， 出 目 人 的 逃避 心态 。 这 类 型 的 人 习惯 在 心中 充满 假 
设 ， 比 如 事情 完成 后 将 面 对 的 批评 与 失败 ， 也 因为 经 常人 怀 有 您 惧 ， 所 
以 目 然 不 想 完 成 事情 。 其 实 ， 几 乎 所 有 人 都 会 对 目 己 应 该 要 完成 的 事 
情 有 所 预期 ， 但 不 一 定 人 人 都 会 因此 拖延 逃避 。 这 种 对 结果 怀 有 人 怒 惯 
的 拖延 类 型 ， 多 半 发 生 在 对 目 己 的 能 力 缺 乏 信 心 的 人 身上 。 


第 三 种 类 型 ， 是 选择 困难 的 后 采 。 有 些 人 本 来 就 容易 犹豫 ， 对 目 
己 的 决定 容易 动 播 ， 每 一 个 选择 好 像 都 对 ， 又 好 像 都 不 对 ， 因 此 无 法 
决定 该 怎么 做 事 ， 所 以 束 越 拖 越 入 ， 消 耗 目 己 的 精神 。 尤 其 当 你 因为 
无 法 评 断 做 这 些 事情 到 研 有 没有 价值 ， 或 能 不 能 让 目 己 快乐 而 左思 右 
想 时 ， 拖 延 就 目 然 发 生 了 。 


第 四 种 类 型 ， 是 那些 特别 冲动 、 寻 求 刺激 的 人 ， 这 类 型 的 人 拖延 
事情 ， 是 因为 他 们 总 十 把 精神 放 在 更 好 玩 或 更 感 兴趣 的 事情 上 。 这 种 
人 容易 分 心 ， 时 间 观 念 也 比较 差 ， 在 做 目 己 言 欢 的 事情 时 ， 也 无 法 目 
觉 时 间 的 变化 。 但 对 于 他 们 不 想 做 的 事情 ， 几 乎 不 放 在 心 上 ， 才 导致 
事情 总 是 拖 到 最 后 一 刻 。 


今天 的 你 要 解决 拖延 焉 ， 可 以 先 检 视 一 下 目 己 比较 接近 哪 种 类 
型 。 这 些 育 后 的 动机 稍 有 不 同 ， 所 以 进一步 认识 或 许 能 帮助 你 跟 目 己 
对 话 。 但 无 论 你 是 哪个 类 型 ， 有 个 观念 必须 认 知 ， 那 融 是 我 们 对 当下 
快乐 与 未 来 快乐 的 评 佑 。 这 点 很 重要 ， 所 以 请 我 们 钻 进 目 己 的 脑袋 ， 
到 里 面 认识 一 只 猴子 。 


驯服 你 的 及 时 行乐 猴 


每 个 人 的 脑袋 里 ， 都 住 了 一 只 “及 时 行乐 猴 ” (Instant Gratification 
Monkey) 。 这 是 个 心理 学 界 常用 的 比喻 ， 我 觉得 还 挺 传神 的 。 


及 时 行乐 猴 所 象征 的 ， 是 我 们 最 爱 享 受 当 下 、 太 时 行乐 的 一 面 。 
它 住 在 我 们 的 脑 缘 系统 (limbic system) 中 ， 而 脑 缘 系统 是 大 脑 很 原 
始 的 部 位 ， 冲 动 又 情绪 化 。 相 对 地 ， 我 们 理性 、 目 律 的 思考 系统 ， 则 
是 由 一 个 叫 前 额 叶 皮质 (prefrontal cortex) 的 位 置 所 主导 。 前 额 叶 皮 
质 是 人 类 比 起 其 他 哺乳 类 动物 来 进化 最 多 ， 也 发 展 最 明显 的 地 方 ， 主 
要 负责 分 析 、 整 理 信息 ， 计 划 和 决策 。 它 让 我 们 能 元 制 僻 望 ， 提 醒 我 
们 有 比 及 时 行乐 更 重要 的 目标 ， 也 时 常会 与 及 时 行乐 猴 拉 扯 。 


举例 来 说 ， 假 设 今 天 你 手 上 有 一 包 好 吃 的 零食 ， 但 你 最 近 在 减 
肥 ， 你 的 前 额 时 皮质 会 告诉 你 : “不 能 吃 太 多 ， 晚 上 吃 零食 会 发 胖 ， 对 
身体 不 好 。” 但 及 时 行乐 猴 会 跳出 来 说 : “ 管 他 ! 现在 就 打开 吧 ， 好 好 
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号 了 一 片 ， 那 鲜美 的 滋味 刺激 了 大 脑 里 原始 的 猴子 ， 那 它 吏 轻 易 得 运 
了 。 这 时 候 你 尽管 告诉 目 己 :“ 吃 一 片 束 够 了 ! BERRIZ, te AN 
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我 们 部 要 学 会 如 何 跟 目 己 的 猴子 相处 ， 这 束 是 “成 长 ”中 很 重要 的 
练习 。 我 们 学 会 通 目 己 起 床 、 去 办 公 室 打卡 、 念 受 漫 长 无 聊 的 会 议 、 


填写 报税 表 .……. 这 都 生 必 须要 做 的 事情 。 但 有 些 时 候 ， 你 会 有 一 点 选 
择 权 。 例 如 周 五 下 午 三 点 半 ， 你 可 以 开始 准备 下 个 月 要 交 的 报告 ， 或 
跟 同 事 溜 出 去 哟 杯 咖啡 。 这 时 你 心 想 ， 才 一 杯 咖啡 嘛 ! 还 可 以 聊 一 些 
公司 八卦 ， 跟 同事 培养 感情 ..….... 其 实 ， 背 后 的 声音 来 自 你 的 “及 时 行乐 
fe. MAMIE, WES ACI ARNT 


于 和 是 ， 理 智 的 我 们 常常 都 在 跟 目 己 尼 协 ， 用 各 种 方案 奉 代 那些 当 
下 不 想 做 的 事 。 比 如 说 ， 你 不 想 写 一 份 报告 ， 所 以 驶 开始 回 一 扒 电 子 
邮件 。 你 不 想 回 一 些 电子 邮件 ， 所 以 欧 开始 整理 书 梨 .…… 看 似 都 在 做 
事 ， 也 可 能 都 是 应 该 做 的 事 ， 但 其 实 你 也 正在 与 目 己 妥协 ， 因 为 当下 
最 该 优先 处 理 的 事情 并 没有 做 。 


要 战胜 拖延 的 毛病 ， 不 能 光 靠 意志 力 ， 因 为 意志 力 总 有 穷尽 的 时 
候 ， 而 且 会 让 我 们 疲倦 ， 当 你 疫 倦 的 时 候 ， BTERRAM © 这 时 候 你 
要 做 的 ， 十 市 你 的 猴子 去 游乐 园 。 


“He Ree SEF he, AERP!) ， 我 们 来 跟 它 玩 个 游 
戏 ， 借 此 训练 它 。 


首先 ， 请 先 * 画 靶 *， 也 束 是 写 下 你 必须 要 做 的 事情 。 


再 来 ， 定 义 游 戏 规则 和 时 间 ， 例 如 你 要 撰写 一 个 年 底 的 大 报告 ， 
SRAM: 先 整理 过 去 的 货 料 ， 而 这 需要 伦 半 小 时 。 


BA., PSRK, HIRT H: 今天 大 能 完成 半 小 时 的 资料 整 
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你 也 得 跟 猴 子 说 : AMBEERR | 


只 要 你 画 的 靶 够 清楚 ， 游 戏 难 易 适 中 ， 时 间 也 设 得 合理 ， 猴 子 应 
该 就 会 原意 配合 试 试看 。 恭 喜 你 跟 自 己 的 及 时 行乐 猴 妥 协 成 功 ， 赶 快 
开始 行动 吧 ! 


铬 时 间 到 了 ， 也 的 确 达 成 目标 ， 那 请 一 定 要 遵守 诺言 ， 去 咖啡 店 
Kav Ta BRP! KERKE, CMERMKAC, HAA ° 
然 ， 这 份 奖励 也 不 能 过 头 ， 不 要 做 了 半 小 时 的 正事 ， 就 出 去 遂 遥 半 
天 。 这 个 分 寸 ， 你 应 该 目 己 会 拿捏 。 总 而 言 之 ， 你 一 定 要 让 目 己 相信 
目 己 ， 因 为 及 时 行乐 猴 可 不 是 好 邦 的 。 


面 对 及 时 行乐 猴 ， 真 的 就 要 像 训练 小 动物 一 样 。 通 过 重复 达成 目 
标 、 部 现 承 话 ， 你 内 心 的 猴子 将 会 变 得 更 听话 。 工 作 上 了 轨道 ， 也 会 
为 你 带 来 更 多 的 成 就 感 ， 形 成 正面 循环 。 所 以 当 你 给 目 己 交 励 的 同 
时 ， 也 可 以 趁 着 这 个 好 感 ， 计 划 下 一 个 目标 和 交 励 ， 让 你 的 一 天 有 一 
系列 连贯 的 目标 。 


e 设 定 目标 
e 定义 规则 和 时 间 


用 这 三 个 步骤 ,来 建立 你 与 及 时 行乐 猴 的 相处 模式 ， 培 养 互信 的 
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一 一 英文 谚语 


以 上 这 人 句 话 的 语意 是 : 每 一 件 看 似 很 复 洒 、 很 重大 的 事情 ， 都 可 
以 从 最 基本 的 行为 着 手 ， 但 重点 十 要 行动 。 

我 们 会 拖 ， 往 往 在 于 我 们 虽然 设 定 了 目标 ， 但 缺乏 计划 好 的 行 
动 ， 导 臻 我们 对 于 完成 某 件 事 情 的 信心 不 足 ， 只 要 想到 吏 不 开心 ， 这 


样 只 会 更 不 想 面 对 ， 形 成 拖延 的 行为 。 所 以 民 好 的 计划 非常 重要 ， 除 
了 能 排除 障碍 ， 也 让 你 不 会 因为 不 知 如 何 开始 而 拖 掉 该 努力 的 机 会 。 


把 一 个 大 任务 切 成 小 块 ， 规 划 后 再 执行 ， 是 很 重要 的 技巧 。 你 最 
好 先 拟定 一 个 时 程 ， 设 定 一 个 合理 时 数 (例如 半 小 时 或 一 小 时 ) 来 做 
HFF, HAMS OWT, ARNE CPR EL 
分 钟 再 继续 。 例 如 ， 如 果 下 礼拜 要 考 试 ， 你 有 要 先 把 需要 复习 的 资料 都 
拿 出 来 ， 看 看 每 天 要 分 摊 复 习 多 少 ， 并 列 出 一 个 计划 表 。 同 时 ， 要 让 
目 己 能 静 下 心 来 读书 ， 你 最 好 也 要 计划 如 何 给 自己 一 个 舒适 的 环境 。 
所 以 ， 除 了 设 定 每 天 复习 的 目标 外 ， 你 也 要 思考 读书 前 要 做 什么 ， 例 
如 给 目 己 倒 一 大 杯 水 、 把 果子 清 干 净 、 稍 微 做 一 下 伸展 等 。 这 都 是 为 
了 让 你 能 顺利 完成 “静心 读书 ”的 计划 ， 也 应 该 编制 一 套 行动 指南 ， 去 
除 许多 原本 阻止 你 完成 事情 的 障碍 。 当 你 内 心 设 定好 一 个 执行 计划 ， 
并 按照 这 个 计划 设 定 每 一 个 工作 小 目标 ， 能 大 大 提升 你 完成 整个 计划 
的 可 能 性 。 


通过 前 面 的 说 明 ， 你 可 能 已 经 知道 该 怎么 展开 你 的 大 计划 了 吧 。 
但 生活 的 未 知 实在 太 多 了 ， 也 有 可 能 你 对 “开始 行动 ”这 件 事 还 是 一 筹 
莫 展 ， 尤 其 如 果 你 是 第 三 种 类 型 ， 即 “难以 抉择 * 的 人 。 这 时 候 ， 我 的 
建议 很 简单 : Take a leap of faith! 


这 人 句 英 文 的 意思 基本 上 就 十 “相信 目 己 ， 足 出 第 一 步 再 说 ! ”这 听 
起 来 好 像 很 难 ， 但 攒 我 目 己 的 体验 ， 绝 对 比 在 原 地 犹豫 不 决 要 来 得 舒 
RET ° 
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动笔 。 但 后 来 我 发 现 ， 只 要 能 够 盟 迫 目 己 开始 写 ， 先 不 管 文字 好 不 
好 ， 开 始 了 这 个 行为 ， 喘 体会 逐渐 适应 ， 心 情 也 会 逐渐 进入 状况 。 所 
以 我 现在 会 在 开始 写 一 篇 文章 前 ， 乱 写 一 通 ， 并 告诉 日 己 :我 现在 写 


的 第 一 句 根本 不 是 文章 的 第 一 句 ， 只 是 在 暖 吴 而 已 ， 管 它 三 七 二 十 
一 ， 先 动 起 来 再 说 ! 


只 要 先 有 一 些 动作 ， 让 目 己 开始 朝 着 目标 动 起 来 ， 束 是 最 好 的 第 
一 步 。 猴 子 是 好 动 的， 你 得 市 着 它 一 起 动 ， 才 不 会 被 它 牵 着 走 。 


当 个 未 来 人 


如 果 老 板 跟 你 说 :“ 你 今天 下 班 前 束 要 做 完 这 件 事 ， 不 然 事 情 会 很 
MA! ”你 一 定 会 马上 行动 ， 因 为 这 是 眼前 的 规 止 线 。 但 如 有 果 老 板 跟 你 
Ww: “你 月 旗 之 前 要 做 完 这 件 事 ， 不 然 事 情 会 很 麻烦 ! ”虽然 你 还 是 会 
有 压力 ， 但 压力 古 在 月 底 ， 而 不 是 在 现在 ， 即 便 上 自己 知 道 后 果 疗 重 ， 
当下 还 是 很 难 有 和 急迫 的 感受 。 


所 以 如 采 我 问 你 :“ 你 和 希望 现在 快乐 ， 还 是 未 来 更 快乐 ? ”我 相信 
大 部 分 的 人 都 会 说 : “我 希望 未 来 更 快乐 ”能 够 回答 这 个 问题 的 ， 是 
我 们 理性 的 前 额 叶 皮质 。 问 题 是 “当下 的 感受 ”永远 比 “ 啤 远 的 理性 ”来 
得 更 真实 也 更 具体 ， 毕 况 你 正在 经 历 当 下 ， 而 未 来 只 是 个 抽象 的 概 
念 ， 也 可 能 存 有 变量 。 


你 觉得 未 来 会 更 好 还 是 会 更 糟 ? 你 觉得 目 己 现在 的 行为 能 改变 未 
来 ， 还 是 你 认为 无 论 现在 做 了 什么 ， 该 发 生 的 事情 还 是 会 发 生 ， 根 本 
不 在 目 己 的 控制 范围 内 ? 


根据 心理 学 家 的 研究 ， 以 下 两 种 人 最 容易 有 拖延 行为 。 第 一 种 人 
过 度 乐 观 ， 对 于 未 来 即将 发 生 的 事情 ， 天 真 地 认为 束 算 目 己 没 做 什 
么 ， 大 概 也 会 跟 过 往 一 样 安然 过 关 。 另 一 种 人 则 属于 听天由命 派 ， 认 
为 目 己 做 什么 也 不 一 定 能 改变 未 来 ， 有 没有 拖延 也 影响 不 了 结 采 ， 该 
来 的 还 是 会 


如 果 你 目 己 的 生活 态度 比较 消极 或 昕 天 由 命 ， 觉 得 目 己 做 什么 都 
无 法 改变 未 来 的 话 ， 那 我 建议 你 先 从 行动 8“ 对 搞 负 面 情 绪 ” 开 始 练习 ， 
先导 正 目 己 的 心态 ， 提 升 目 我 效能 感 ， 再 来 修理 目 己 的 拖延 症 。 


乐观 虽然 是 个 很 好 的 积极 心态 ， 但 对 于 未 来 的 过 度 乐观 ， 反 而 会 
扯 我 们 的 后 腿 。 我 们 要 练习 如 何 用 更 实际 谨慎 的 态度 评估 未 来 。 我 们 
要 想象 未 来 可 能 会 有 的 后 采 ， 包 括 拖延 的 后 采 ， 把 这 些 后 果 用 想象 力 
赋予 具体 的 感受 ， 并 带 到 当下 体验 中 来 。 换 句 话 来 说 ， 我 们 要 当 个 未 
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这 听 起 来 很 抽象 ， 让 我 以 一 个 实验 来 解释 。 


很 多 上 班 族 都 知道 ， 要 尽早 为 目 己 的 养老 存 钱 ， 但 对 于 大 多 数 
25~35 图 的 年 轻 人 来 说 ， 已 经 在 做 财富 规划 的 还 是 少 之 又 少 。 加 州 大 学 
安德森 商学 院 教授 哈 尔 : 赫 什 菲 尔 德 (Hal Hershfield) 就 做 了 一 个 实验 
PREVI SMR: 他 找 了 一 群 大 学 生 ， 把 他 们 的 照片 先 修成 老年 人 的 
样子 。 接 着 ， 他 让 这 群 学 生 戴 着 眼 置 ， 进 入 一 个 VR (虚拟 现实 ) 世界 
探索 ， 然 后 在 这 个 虚拟 环境 里 ， 他 们 遇见 了 “未 来 老年 的 目 己 ”。 


想象 你 今天 在 一 个 VR 空 间 见 到 了 老年 的 目 己 ， 脸 上 多 了 不 少 级 
纹 ， 号 形 也 改变 不 少 ， 虽 然 可 能 模拟 得 有 点 粗糙 ， 但 还 是 能 认 出 是 目 
己 ， 心 里 的 感受 应 该 挺 复杂 的 吧 | 


经 过 这 个 体验 后 ， 炙 什 菲尔德 教授 请 这 些 大 学 生 做 一 个 财富 规划 
的 习题 。 比 起 没有 看 到 老年 目 我 的 控制 对 比 组 ， 凡 是 见 到 老年 目 我 的 
学 生 ， 把 目 己 未 来 的 退休 人 金 都 增加 了 一 倍 的 钱 。 


我 们 每 个 人 其 实 都 无 法 想象 “未 来 的 我 "会 是 什么 样子 ， 也 束 很 难 
感 同 号 受 。 但 是 ， 我 们 能 做 的 是 将 这 个 “未 来 的 我 ? 变 成 一 个 具体 的 面 
孔 ， 看 征 你 能 让 目 己 看 到 、 感 受到 ， 那 整个 视野 将 大 大 不 同 ,“ 据 切 
感 " 也 束 油 然而 生 。 


所 以 ,， 面 对 遥远 的 计划 ， 你 要 想 办 法 把 未 来 的 感觉 市 到 现在 。 举 
例 来 说 ， 对 于 一 个 期 末 才 要 交 的 报告 ， 请 想象 你 已 经 到 了 区 报告 的 当 
天 。 因 为 拖 到 最 后 一 刻 而 心急 如 人 菊 的 你 ， 已 经 整 晚 没 睡 了 。 闭 上 有 眼 
睛 ， 想 象 那 乱七八糟 的 桌面 、 散 在 四 处 的 资料 、 吃 到 一 半 的 外 市 和 餐 
盒 ..…. 你 看 得 到 吗 ? 想象 这 时 候 ， 打 印 机 又 突然 不 掉 (这 不 是 不 可 能 
发 生 的 ， 垂 菲 越 心 急 殉 越 会 现 吴 不 是 吗 ? ) 你 真 的 快 气 死 了 ! 如 有 果 你 
用 力 想 象 这 个 场景 ， 应 该 都 能 觉得 目 己 的 心情 跟着 紧张 了 起 来 。 


再 张 开 眼 睛 ， 把 第 一 个 要 做 的 报告 计划 拿 出 来 ， 赶 快 开始 行动 ， 
这 时 候 你 的 及 时 行乐 猴 八 成 会 不 敢 咏 声 ， 因 为 你 已 经 用 它 听 得 懂 的 “ 感 
w”, EERS TERI EH o 


要 成 为 一 个 不 拖延 的 人 ， 需 要 调整 目 己 的 时 间 观 ， 让 目 己 看 得 远 
一 点 ， 请 想象 未 来 的 拖延 后 采 ， 感 受到 这 个 压力 。 这 不 是 避 励 悲观 ， 
而 是 用 比较 实际 的 态度 设想 未 来 ， 让 目 己 能 林 雨 绸 缘 。 


你 将 会 深刻 感受 到 : 现在 真 的 不 能 再 拖 了 ! 


符 办 事项 的 超 能 力 


很 多 人 喜欢 给 上 自己 列 待 办 事项 清单 (To-Do List) ， 也 有 各 种 App 
和 软件 号 称 是 最 厉害 、 最 齐全 的 终极 待 办 事项 清单 。 但 坦白 说 ， 有 多 
少 厉害 的 系统 ， 也 就 有 多 少 用 这 些 系统 还 在 拖 时 间 的 人 。 


心理 学 家 发 现 ， 当 我 们 列 下 竺 办 事项 时 ， 这 个 动作 本 喘 会 让 人 和 觉 
得 “我 已 经 有 了 进度 "”， 因 此 会 获得 压力 的 纾 解 和 一 点 成 融 感 。 但 这 个 
成 束 感 ， 也 往往 会 让 人 松懈 ， 反 而 不 会 开始 行动 。 所 以 有 些 拖延 症 患 
者 很 会 给 目 己 列 得 办 事项 清单 ， 但 一 天 下 来 ， 他 们 最 大 的 成 束 ， 很 可 
能 也 殉 是 列 这 个 清单 。 


男 一 种 状况 ， 束 是 当 每 办 事项 清单 变 得 太 长 ， 反 而 会 债 多 人 不 
愁 ， 对 请 单 视而不见 ， 或 让 人 只 挑 容易 完成 的 项 目 先 做 。 因 为 一 个 需 
要 深思 的 大 案子 和 一 个 只 需要 跑腿 的 差事 同样 都 吓 清单 上 的 项 目 ， 做 
一 个 算 一 个 ， 当 然 比 较 容易 画 掉 的 项 目 会 是 较 好 的 选择 。 


因为 以 上 这 几 种 心态 ， 你 给 自己 列 待 办 事项 清单 时 ， 需 要 遵守 一 
个 很 重要 的 法 则 ， 那 就 是 : 事 不 过 三 法 则 (The Rule of Three) ! 


“ 事 不 过 三 法 则 ?的 意思 和 是: 每 天 要 从 你 的 竺 办 事项 清单 里 ， 选 出 
三 件 事 ， 也 只 有 三 件 事 ， 来 优先 完成 。 一 次 不 要 给 目 己 列 超过 三 件 
事 ， 而 且 我 建议 可 以 这 么 分 配 : 


第 一 件 事 ， 可 以 选择 一 件 容 易 完 成 的 事情 ， 例 如 回 一 封 电 子 邮 
F, 不 是 太 复 洒 ， 做 完 束 能 轻松 划 挥 ， 完 成 第 一 天 。 


第 二 件 事 ， 应 该 是 跟 未 来 计划 有 关 的 ， 例 如 为 年 底 的 报告 做 一 点 
人 研究。 这 件 事 未 必 今 天 束 得 做 完 ， 但 每 天 增加 一 点 进度 ， 绝 对 有 好 
处 。 


第 三 件 事 ， 则 是 做 一 件 今天 必须 处 理 完 的 事情 。 


为 什么 建议 这 样 安排 呢 ? 首先， 意志 力 束 像 是 肌肉 ， 我 们 的 内 心 
也 需要 暧 喘 。 当 你 在 健身 时 ， 如 采 一 开始 殊 做 强度 最 大 的 训练 ， 肌 肉 
很 可 能 会 因此 受伤 ， 而 且 效 率 也 不 会 太 高 。 先 完成 一 个 中 低 难 度 的 项 
目 ， 让 目 己 暖 号 ， 循 序 渐进 。 


再 来 ， 有 一 种 心理 现象 叫 “ 华 格 尼 克 效 应 ”(Zeigarnik Effect) ， 指 
的 是 我 们 对 未 完成 的 事情 总 是 念 念 不 筷 ， 甚 至 比 起 已 完成 的 事 更 容易 
被 记 起 。 换 句 话 来 说 ， 每 一 件 被 拖延 的 事情 ， 其 实 都 会 惹 在 心里 ， 造 
成 内 在 的 压力 。 所 以 ， 从 比较 轻松 残 能 够 完成 的 第 一 件 事 开 始 ， 得 到 
一 点 成 就 感 ， 同 时 能 降低 压力 ， 推 动 我 们 继续 往 前 。 接 下 来 ,我们 就 
可 以 把 这 个 持续 的 动力 放 在 “需要 完成 ， 但 不 是 最 急迫 ”的 事情 上 ， 
为 这 是 平常 最 容易 被 拖延 的 。 等 你 有 了 一 些 进度 后 ， 再 来 处 理 “ 今 天 必 
须 完 成 ”的 急迫 事项 。 


但 你 问 : “我 今天 必须 完成 的 事 好 多 喔 ! 可 不 可 以 先 把 最 急 的 事情 
做 完 ， 再 来 做 其 他 的 ? ”当然 ， 这 是 你 的 生活 ， 本 来 束 可 以 目 己 做 决 
定 。 但 也 试想 : 正 因为 原本 不 急迫 的 事情 被 拖 到 了 最 后 一 刻 ， 所 以 才 
成 为 今天 的 急迫 事件 ， 不 是 吗 ? 既然 这 样 ， 为 何不 从 今天 束 开 始 改变 
WE? 是 否 可 以 做 一 些 取舍 ， 把 一 些 事项 交代 给 别人 呢 ? 


利用 “ 事 不 过 三 法 则 ”的 好 处 ， 是 让 你 在 众多 杂事 的 清单 中 ， 做 出 
选择 和 取舍 ， 找 出 事情 的 优先 级 ， 也 不 要 让 目 己 被 一 个 过 长 的 清单 压 
倒 。 你 也 可 以 在 每 天 睡 前 先 列 出 第 二 天 要 做 的 三 件 事 ， 这 也 就 减少 了 
早晨 思考 与 做 决定 的 时 间 ， 加 快 你 开始 工作 的 效率 。 


天 键 不 是 优化 你 的 行程 ， 而 是 把 你 的 优先 项 排 入 行程 。 
一 一 史蒂芬 . 科 维 (Stephen Covey) 


番茄 钟 工 作法 


另 一 个 经 常 造成 拖延 的 问题 ， 就 是 “一 心 多 用 ” (multitasking) 。 


很 多 职场 人 士 会 觉得 一 心 多 用 很 厉害 ， 能 同时 开 好 几 个 视窗 ， 在 
不 同事 项 之 间 迅 速 跳跃 处 理 ， 有 威风 的 操控 感 。 


但 研究 显示 ， 一 心 多 用 并 不 会 让 你 更 有 效率 ， 因 为 其 实 我 们 并 不 
是 在 同时 处 理 好 几 件 事 ， 而 是 不 断 地 在 几 件 事 之 间 做 注意 力 的 切换 。 
脑 部 扫 摘 显示 每 当 我 们 要 切换 注意 的 事项 上 时， 至 少 会 动用 到 四 个 大 脑 
部 位 : 前 额 叶 皮质 转移 聚焦 注意 力 ， 并 选择 要 执行 的 任务 ， 后 顶 时 仙 
责 切 换 每 个 任务 的 规则 ， 前 扣 带 回 检查 错误 ， 运 动 前 皮质 协调 映 体 动 
作 的 改变 。 这 一 切 都 能 在 W10 秒 内 完成 ( 真 的 要 给 自己 的 大 脑 拍 拍 
F) ,但 一 天 下 来 若 不 断 地 来 回 切 换 ， 可 能 会 让 你 损失 40% 的 工作 效 
率 | 


所 以 ， 拜 托 不 要 再 一 心 多 用 了 ! 这 样 反而 更 容易 加 重 拖 延 症 。 


我 建议 你 可 以 试 试看 “ 番 间 钟 工 作法 *”。 这 是 一 个 意大利 人 弗 朗 西 
斯 科 : 奇 里 洛 (Francesco Cirillo) 发 明 的 。 为 什么 叫 番 茄 钟 ， 不 是 因为 
意大利 人 爱 吃 番 荔 ， 而 是 因为 他 发 明 这 个 工作 法 的 时 候 ， 用 的 刚好 是 
一 个 番茄 形状 的 计时 钟 。 其 实 你 什么 钟 都 可 以 用 ， 一 般 亮 纤 用 的 厨房 
计时 钟 最 好 ， 若 没有 ， 手 机 的 计时 功能 也 行 。 


香草 钟 工作 法 很 简单 : 首先， 请 先 给 目 己 设 一 个 25 分 钟 后 会 啊 的 
闻 钟 。 然 后 ， 就 开始 专心 工作 ， 一 次 只 专注 做 一 件 事 ， 并 把 所 有 的 聊 
天 信息 、 电 子 邮件 和 不 相关 的 视窗 都 关 掉 。 


25 分 钟 后 疝 钟 啊 起 ， 藉 站 起 来 动 一 动 ， 休 已 5 分 钟 。 这 个 方法 的 重 
点 在 此 : 当 你 工作 的 时 候 ， 一 定 要 专心 ， 休 已 的 时 候 ， 也 一 定 要 休 
思 。 你 可 以 出 去 走 走 ， 找 同事 聊天 、 听 首 歌 ， 任 何事 情 都 可 以 ， 但 一 
定 要 让 目 己 离开 工作 状态 。 


25 分 钟 工 作 、5 分 钟 休 息 ， 重 复 4 到 5 个 回合 ， 然 后 再 给 目 己 长 一 点 
AIST ECT TA], IAT! 不 过 我 发 现 它 实在 很 有 效 ， 因 为 当 
你 有 了 很 明确 的 时 间 限 制 ， 而 且 又 有 固定 的 休息 时 ， 更 容易 集中 精 
神 ， 达 成 高 效率 ， 也 更 能 帮 你 抵抗 分 心 的 户 惑 。 


你 现在 就 可 以 上 网 搜寻 “番茄 钟 工作 法 ”， 有 许多 免费 的 App 可 下 
B = EMBEN R ZOAN LIE ° 


我 从 不 担心 采取 行动 的 后 果 ， 只 担心 我 又 无 作为 。 


一 一 温 斯 顿 :丘吉尔 (Winston Churchill) 


回 到 本 章 一 开始 提 到 的 约瑟夫. 法拉利 教授 ， 这 位 专门 研究 拖延 证 
的 权威 学 者 ， 他 说 : “每 个 人 都 会 拖 时 间 ， 但 不 是 每 个 人 都 有 拖延 
JE °” 


现在 的 我 便 尔 还 是 会 拖 ， 有 些 事 还 是 会 延迟 (例如 这 本 书 的 完 
fa) ， 但 现在 会 延迟 的 原因 不 再 是 久久 无 法 开始 行动 ， 而 是 因为 创作 
的 过 程 不 总 是 顺利 ， 例 如 在 拍摄 这 本 书 相关 的 视频 时 ， 好 几 次 因为 结 
果 不 符 期 望 ， 必 须 仿 痛 从 头 重 新 永 制 。 整 个 制作 团队 的 压力 都 很 大 ， 
这 时 候 反而 要 对 目 己 宽容 一 点 ， 不 要 觉得 延迟 束 表 示 目 己 有 缺陷 。 我 
也 一 直 不 断 答 试 各 种 项 目 管 理 系 统 ， 从 每 一 次 的 失误 和 挫折 中 ， 学 习 
如 何 让 下 一 次 更 好 更 顺利 。 从 一 开始 跌跌撞撞 ， 时 和 音 牺 牲 睡眠 ， 现 在 
我 和 整个 团队 也 越 来 越 上 轨道 ， 越 来 越 有 效率 了 。 


“万 事 开头 难 ?， 我 这 一 章 所 分 吾 的 方法 ， 都 是 为 了 帮助 你 渡 过 那 
最 困难 、 最 犹豫 不 决 、 最 容易 分 心 也 最 容易 拖延 的 起 程 点 。 我 们 需要 
懂得 如 何 跟 目 己 的 及 时 行乐 猴 沟 通 ， 学 习 理性 实际 的 规划 ， 相 信 目 己 
的 执行 能 力 ， 并 避免 那些 从 小 听取 的 迷 思 ， 沉 得 卧薪尝胆 、 发 奋 图 
强 、 每 天 跟 目 己 作 战 ， 才 十 唯一 能 超越 惰性 的 方法 。 心 理学 已 经 陆续 
发 现 最 有 效 的 训练 方法 ， 我 们 只 要 把 它 付 诸 行动 ， 通 过 练习 内 化 这 些 


技巧 ， 束 能 目 然 看 到 很 大 的 进步 。 


Ae A a 项 


2. 想象 未 来 的 目 己 、 拖 延 的 后 果 ， 给 现在 的 目 己 一 总 未 来 的 危 


3. PARKE, VAM! 直接 用 行动 让 目 己 暖 号 ， 进 入 工作 


4. 列 待 办 事项 清单 时 ， 请 记 住 < 事 不 过 三 法 则 ”。 
5. 不 要 一 心 多 用 ， 以 短 时 间 做 专注 的 冲刺 ， 并 善 用 番 莉 钟 工作 


你 现在 也 应 该 知道 ， 抑 延 是 人 之 和 常情， 不 然 也 不 会 有 这 么 多 心理 
学 家 研究 它 了 ! 所 以 ， 请 你 千 万 不 要 对 目 己 的 意志 力 感到 失望 。 只 


你 能 找 出 原因 ， 笑 试 不 同 的 方法 ， 设 计 出 一 套 适 合 目 己 工作 的 环境 和 
流程 ， 再 严重 的 拖延 省 ， 也 绝对 是 可 以 被 苑 服 的 。 


相信 我 ， 也 相信 和 目 己 : 你 绝对 可 以 的 ! 


每 个 人 都 会 拖 时 间 ， 但 不 是 每 个 人 都 有 拖延 症 
如 果 你 经 党 把 事情 留 到 最 后 ， 以 下 的 方法 能 帮助 你 开始 行动 ! 


TO DO LIST 


要 对 猴子 但 守 信用 ， 
猴子 才 会 听话 


事 不 过 三 法 则 


一 次 只 安排 三 个 待 办 事项 ， 
其 中 一 定 要 包括 你 会 拖延 的 事 


用 想象 力 把 未 来 赋予 强烈 感受 ， 
能 增强 当下 的 动力 


番茄 钟 工作 法 路 出 第 一 步 再 说 


没 定 短 时 间 专 心 冲 刺 ， HH RA DEBE NBR 
一 定 要 休息 才 不 会 燃烧 殖 尽 ! 开始 行动 才能 开始 解决 问题 


1. 美国 德 保罗 大 学 心理 学 教授 约瑟夫 .法拉利 (Joseph Ferrari) 在 一 篇 Ù A 
他 做 的 访问 报导 中 提出 : 20% 的 成 人 是 chronic procrastinators (慢性 或 惯性 拖延 症 患 


者 ) ， 大 学 生 里 的 拖延 症 患 者 比例 则 高 达 50%~80% ! 


Rozental, A., & Carlbring, P. (2014) . Understanding and Treating Procrastination: A 
Review of a Common Self-Regulatory Failure. Psychology, 5, 1488-1502. 


行动 7 
从 一 枚 回形针 开始 ， 状 成 好 习惯 


你 可 能 觉得 我 的 生活 很 充实 ， 很 有 工作 效率 ， 但 我 在 这 里 也 癌 你 
坦承 : 


我 ， 也 是 一 个 经 闻 要 跟 目 己 的 习惯 作对 的 人 。 


我 父母 亲 都 是 很 成 功 的 人 ， 我 父亲 不 仅 和 是 畅销 书 作家 ， 也 十 个 在 
忆 术 界 很 有 声望 的 中 国画 了 画家。 我 母 杀 曾 经 是 纽约 圣 约翰 大 学 的 入 学 
部 主任 ， 手 下 曾经 同时 管理 四 十 几 个 秘书 。 他 们 都 很 亿 ， 也 都 很 目 
律 ， 但 在 我 成 长 的 过 程 中 ， 他 们 并 没有 特别 教 我 如 何 建立 目 己 的 工作 
和 生活 习惯 。 


从 小 学 到 高 中 ， 目 我 培养 习惯 不 古 那 么 重要 ， 反 正 每 天 的 行程 谍 
这 么 按 部 束 班 地 发 生 。 但 当 我 到 了 大 学 之 后 ， 有 一 段 时 间 很 难 适应 ， 
因为 那 固定 的 框架 没 了 。 当 我 有 权利 开始 选课 ， 能 目 由 规划 每 一 天 ， 
决定 什么 时 候 念书 、 什 么 时 候 玩 页 、 什 么 时 候 睡 觉 时 ， 束 突然 发 现 目 
己 的 行程 全 乱 了 ! 


这 时 候 ， 看 身边 有 一 些 同学 ， 总 是 可 以 把 自己 照顾 得 特别 好 ， 不 
但 成 绩优 ， 参 加 许多 课外 活动 ， 有 时间 运 动 ， 还 去 公益 团体 当 志 愿 
者 。 奇 妙 的 是 ， 他 们 不 但 不 会 透 文 ， 还 都 显得 神采 亦 窗 ， 每 次 见 到 他 
们 现 号 学 校 的 派对 ， 玩 得 比 谁 都 疡 。 


我 原本 以 为 他 们 有 过 人 的 角力 、 特 别 聪明 ， 或 工作 速度 特别 快 ， 
但 都 不 是 。 我 后 来 发 现 ， 这 些 优秀 学 生 与 我 们 一 般 学 生 最 大 的 不 同 ， 
在 于 他 们 懂得 如 何 把 每 一 件 该 做 的 事情 ， 培 养 成 为 习惯 。 


好 习惯 难 培养 ， 但 易于 生活 。 
坏 习 惯 容易 培养 ， 但 难于 生活 。 


一 一 马克 : 蕊 特 森 (Mark Mattson) 


很 多 朋友 一 定 觉得 ， 坏 习惯 容易 培养 ， 但 是 好 习惯 都 很 难 培养 ， 
毕竟 是 好 习惯 嘛 ! 


这 ， 倒 不 一 定 。 


所 谓 的 “好 习惯 ? 束 是 一 个 对 你 现在 和 可 见 的 未 来 都 有 好 处 的 ， 持 
续 固 定 执 行 的 行为 。 这 当然 随 厦 人 生 会 改变 。 举 个 人 简单 的 例子 ， 如果 
你 有 一 段 时 间 需 要 调理 身体 ， 所 以 每 天 给 目 己 熬 炖 一 些 中 药 补 品 ， 那 
这 对 你 来 说 束 会 古 一 个 好 习惯 。 不 过 当 你 的 映 体 已 经 调养 好 ， 这 个 习 
惯 束 可 以 停 了 ， 再 坚持 下 去 ， 也 未 必 能 称 为 好 习惯 ， 说 不 定 还 会 造成 
身体 的 负担 。 


如 条 你 懂得 如 何 用 心理 学 设计 行为 的 话 ， 那 建立 新 的 习惯 ， 也 不 
会 如 你 想 的 那么 难 。 你 不 用 告诉 目 己 这 是 “必须 养 成 的 好 习惯 "， 对 它 
过 于 严肃 看 待 ， 反 而 会 内 心 排 斥 或 抗拒 它 。 你 要 告诉 目 己 : 任何 一 个 
习惯 都 是 可 以 练 起 来 ， 也 是 可 以 调整 或 修改 的 ! 


破坏 计划 的 罪 插 祸首 
首先 ， 我 们 来 看 看 ， 多 半 人 建立 习惯 会 失败 的 原因 ， 


1. 设 定 了 目标 ， 但 没有 设计 行为 
2. 过 程 中 出 现 太 多 障碍 
3. 光 赁 目 己 的 意志 力 来 维持 动力 
4. 局 佑 了 目 己 的 精 倡 和 体力 状态 
5. 无 法 从 失败 中 学 习 调 整 


我 用 一 个 故事 来 举例 吧 ! 


小 胖 和 人 小 再 是 最 要 好 的 朋友 ， 从 大 学 起 束 形 影 不 离 。 可 想 而 知 ， 
小 胖 的 外 号 来 目 她 一 直 以 来 体型 偏 丰满 。 小 丁 没 有 体重 问题 ， 但 她 的 
体质 不 好 ， 十 那 种 “ 松 松 的 瘦 ”， 号 体 没 什么 曲线 ， 近 年 来 工作 忙碌 ， 
VEE ° 


某 天 ， 一 群 大 学 同学 聚餐 ， 小 胖 和 小 盏 一 起 参加 ， 见 到 了 一 位 好 
几 年 没 联 系 的 同学 ， 受 到 了 很 大 的 刺 油 。 


“天 哪 ， 她 .….. 怎 么 会 变 得 那么 好 看 ! 以 前 她 不 是 比 小 胖 还 肉 吗 ? 
现在 身材 超 好 ! ” 


“人 家 越 活 越 年 轻 ， 我 们 才 出 来 几 年 ， 就 都 走样 了 ! ” 
FE, BAR PSS 

小 胖 说 : “我 要 减肥 ! 三 个 月 用 掉 五 公斤 ! ” 

小 苗 说 : “我 要 运动 ! 三 个 月 练 出 线条 ! ” 


第 一 天 ， 小 胖 器 帝 了 一 个 餐 盒 到 办 公 室 ， 打 开 来 ， 里 面 都 是 绿绿 
的 菜 叶 。 她 有 点 刻意 地 跟 同 事 们 喷 嘻 : “我 的 减肥 计划 开始 喝 ! 你 们 谁 
都 不 准 户 惑 我 喔 ! ”同事 们 就 说 ， 喉 ， 小 胖 ， 改 头 换 面 啦 ? BRAN 
W? 也 有 同事 说 ， 谈 恋爱 最 好 了 ! 因为 失恋 的 时 候 ， 保 证 会 瘦 ! 大 家 
半 调 侦 ， 半 鼓励 ， 小 胖 就 这 样 吃 完 午 餐 ， 觉 得 目 己 很 有 意志 力 ! 晚上 
回 家 ， 她 也 很 目 律 ， 把 家 里 零食 全 都 扔 了 ! 她 还 天 了 一 个 体重 计 ， 天 
天 量 体 重 。 前 面 儿 天 还 行 ， 立 刻 束 有 效果 ， 一 周 砚 瘦 了 一 公斤 ， 她 帝 
得 很 有 成 就 感 ， 中 午 吃 那么 少 ， 晚 上 也 市 食 ， 让 她 整 天 痢 轻 蒜 允 的 ， 
觉得 目 己 像 是 个 仙女 。 


不 过 ， 两 周 之 后 ， 某 天 早上 站 到 体重 计 上 ， 竟 然 发 现 ， 怎 么 不 减 
有 反 增 ? ! 也 许 是 水 肿 。 她 安奈 目 己 。 当 天 晚上 同事 过 生日 ， 大 家 育 餐 
庆生 ， 小 胖 也 去 了 。 走 进 那 家 铁 板 烧 和 餐厅 ， 香 味 扑 时 而 来 ， 她 实在 受 
不 了 了 。* 好 ， 也 给 我 点 一 份 ! ”寿星 很 开心 :“ 这 样 才 对 嘛 ! 不 要 那么 
跟 目 己 过 不 去 ， 人 生 也 是 要 至 受 的 。” 


当晚 ， 小 胖 吃 得 很 尽兴 ， 生 日 蛋糕 也 来 了 两 份 。 但 回 到 家 里 ， 她 
内 心 束 充 满 了 罪恶 感 。 隔 天 起 来 ， 根 本 不 敢 站 上 体重 计 。 好 不 容易 怒 
痛 市 食 “ 谢 罪 ” 两 天 ， 几 乎 没 吃 东西 的 她 都 快 置 过 去 了 ， 这 时 候 站 上 体 


什么 ? | 竟然 一 点 也 没 变 ? 


WRAT o ERW! 你 为 什么 这 样 对 我 啊 ? 我 难道 殉 是 那 种 
呼吸 空气 都 会 胖 的 人 吗 ? | SET, UT! A, RTE! 


小 胖 的 减肥 计划 .…… 失 败 。 
AIE? 她 第 一 天 束 去 家 附近 的 健身 房 ， 报 名 了 一 年 的 会 员 。 信 


用 卡 刷 下 去 时 虽然 有 点 痛 ， 但 她 告诉 自己 ， 无 痛 不 长 进 ! 第 一 天 ， 她 
下 班 后 回 家 ， 换 了 运动 衣 了 台 过 去 ， 上 了 一 符 搏 击 读 ， 流 了 一 滩 计 ， 胡 


REET, RERET! 隔 天 起 来 ,腰酸 背 痛 ! 去 办 公 室 一 直 打 呵 
K, RET! “不 行 ! 要 坚持 ! ?她 告诉 目 己 。 下 班 后 ， 又 回 家 ， 准 备 
去 健身 房 ， 啊 ! 这 时 她 发 现 运动 衣 还 没 洗 ， 当 初 束 这 么 一 套 比 较 像 样 
的 运动 服 ， 还 是 洗 一 下 好 了 ， 丢 进 洗衣 机 ， 她 还 在 家 里 看 视频 跳 了 一 
FARR, Be! 


但 是 到 了 隔 天 ， 她 反而 更 酸痛 了 ， 手 脚 都 不 听 使 唤 ， 下 班 后 换 好 
衣服 ， 心 想 :“ 今 天 还 是 跑步 机 走 一 下 好 了 ， 有 哎哟 ， 肚 子 好 俄 ， 还 是 吃 
完 饭 ， 消 化 之 后 再 去 好 了 ”。 HR, DERA ° 


束 这 样 ， 小 盏 每 天 跟 目 己 的 意志 力 搏斗 ， 有 时 候 精神 好 ， 去 健 喘 
房 撤 撒 汗 ， 感 沉 都 挺 好 的 ， 但 其 他 时 候 就 实在 提 不 起 劲 来 。 时 间 久 
T, BABE, 后 来 “刚好 ”有 个 老 朋友 来 她 家 住 几 天 ， 每 天 她 
都 跟 朋 友 出 去 吃饭 ， 之 后 ， 束 很 少 再 去 健身 房 了 。 人 小 十 的 健 号 计 


习惯 的 最 小 行动 单位 


有 人 说 ,成功 的 方式 有 很 多 种 ， 但 失败 整 只 有 一 种 。 我 很 不 认同 
这 种 说 法 ! 就 是 因为 太 多 人 有 这 种 过 度 强调 结果 的 心态 ， 所 以 不 关心 
Whe, (HSK, WHET eR iA AA | 


小 胖 跟 小 盏 为 何 计划 失败 ? 到 搬出 了 什么 问题 ? 
让 我 完 来 解释 如 何 养 成 好 习惯 ， 然 后 再 回去 看 看 他 们 。 
我 们 要 跟 谁 学 习 养 成 好 习惯 昵 ? 跟 我 吗 ? 其 实 最 好 的 学 习 对 象 ， 


真 的 吏 是 你 目 己 。 是 的 ， 我 们 其 实 都 有 不 少 好 习惯 ， 只 不 过 没 太 在 意 
Ell, EMAAR T, MIRER — Ei 。 


我 来 举 一 个 例子 ， 应 该 是 99% 的 读者 都 早已 经 养 成 的 好 习惯 吧 : 
刷牙 。 请 你 想 想 ， 为 什么 刷牙 能 够 成 为 一 个 好 习惯 ? 


目 先 ， 它 是 一 个 很 简单 的 事情 ， 你 很 快 束 能 完成 。 以 一 组 行动 来 
说 ， 它 是 一 个 最 基本 的 单位 ， 而 且 有 很 明确 的 目标 。 我 们 都 会 按照 习 
惯 ， 把 上 下 两 排 的 牙齿 刷 完 (BEARS PGS) ， 如 果 只 刷 了 
一 半 就 集 下 ， 一 定 浑 身 不 对 劲 ， 像 上 厕所 上 了 一 半 束 集 的 感觉 ， 对 不 
对 ? 


“ 倍 单 、 具 体 ， 能 够 一 气 呵 成 的 行为 程序 ”， 这 是 好 习惯 的 基本 单 


很 多 人 希望 养 成 好 习惯 的 时 候 ， 只 给 目 己 设 定 了 一 个 很 大 很 远 的 
目标 ， 并 没有 设计 具体 行为 。 


这 是 很 关键 ， 也 是 多 数 人 会 搞 错 的 观念 。 我 们 可 能 在 年 初 给 目 己 
设 定 一 个 目标 ， 把 理想 的 结果 订 在 遥远 的 一 年 之 后 ， 但 如 采 你 无 法 把 
这 个 目标 变 成 行动 计划 (action plan) ， 那 这 顶 多 只 能 说 是 一 个 愿望 ， 
而 愿 鹿 是 无 法 养 成 习惯 的 。 


把 你 要 养 成 的 习惯 ， 移 分 解 成 最 基本 的 行为 程序 ， 而 且 最 好 是 每 
一 天 都 能 执行 的 ， 这 样 最 容易 让 大 脑 把 事情 认定 为 “惯性 动作 ”， 变 成 
一 个 你 不 太 需 要 思考 也 可 以 完成 的 事情 。 


所 以 ,不 要 说 “我 要 多 多 运动 "， 要 说 “我 要 每 天 运动 30 分 钟 "。 不 
要 说 “我 要 多 阅读 ”"， 要 说 “我 要 每 天 阅读 一 小 时 ”或 “阅读 20 页 ”。 不 要 
说 “我 要 学 习 英 文 "， 要 说 “我 每 天 要 用 在 线 课程 学 习 五 个 单词 并 做 十 道 


习题 "。 


你 可 以 用 时 间 、 数 量 、 行 为 来 设 定 这 个 习惯 ， 而 且 越 具体 越 好 。 


刷牙 能 够 成 为 这 么 目 然 的 习惯 ， 还 有 一 个 原因 : 它 很 方便 。 


想 想 ， 我 们 早上 起 来 都 会 先 上 厕所 。 一 走 进而 所， 看 到 牙刷 牙膏 
都 立 在 杯子 里 ， 当 然 也 就 顺手 拿 起 来 刷 了 。 


同样 ， 当 你 要 把 一 个 行为 程序 养 成 习惯 时 ， 束 要 让 那个 程序 越 方 
便 执行 越 好 。 举 例 来 说 ， 如 果 你 想 养 成 每 天 早起 束 完 运动 的 习惯 ， 那 
束 应 该 前 一 天 晚上 准备 好 运动 的 衣物 ， 放 在 床 边 ， 一 早起 来 就 可 以 立 
刻 穿 好 运动 衣 ， 不 需要 再 打开 抽 敢 去 找 ， 因 为 如 采 你 还 要 人 花 时 间 找 ， 
睡 眼 怪 愉 的 你 搞 不 好 吏 会 找 着 找 着 ， 找 回 棉 被 里 了 。 我 把 这 个 称 为 * 清 
23 PE” (clear the path) ， 把 任何 可 能 导致 分 心 的 障碍 都 尽量 排除 。 


我 之 前 训练 目 己 早起 床 的 时 候 ， 发 现 对 我 最 有 帮助 的 一 个 小 习 
贯 ， 束 是 睡 前 先 倒 一 杯 水 ， 放 在 床头柜 上 。 疝 钟 一 啊 ， 我 只 要 稍微 起 
号 ， 残 可 以 马上 拿 起 杯子 ， 喝 完 一 大 杯 水 ， 目 然 也 束 醒 了 一 半 。 这 种 
能 够 让 你 更 容易 执行 程序 的 小 习惯 ， 我 瓯 称 为 “推动 行 
为 ” (enablers) 。 


=s 


能 够 维持 习惯 的 人 ， 除 了 有 角力 之 外 ， 还 能 够 为 目 己 设计 出 一 个 
更 利于 习 避 的 流程 让 整个 过 程 能 够 一 气 呵 成 。 


我 们 要 清空 跑道 和 设计 推动 行为 ， 不 是 因为 缺乏 意志 力 。 
相信 你 的 意志 力 一 点 都 不 会 比 我 弱 ， 但 日 复 一 日 ， 总 是 会 有 意 
的 时 候 。 aN RRR FARE AXA EFIA AI 
让 人 分 心 而 失去 动力 。 清 空 跑道 、 建 立 推 动 行为 ， 束 古 让 我 们 
阻力 降 到 最 低 。 


其 实 
兴 康 


eon 


我 
Dd Ait 
RAZ 
E 


这 种 


我 束 有 个 朋友 ， 原 来 很 胖 ， 想 养 成 跑步 的 习惯 。 一 开始 ， 他 规定 
目 己 每 天 都 要 跑 ， 但 每 天 都 那么 索 、 那 么 已 ， 只 要 想到 还 要 出 门 跑 


F, PICS T ° 


后 来 ， 他 用 “最 小 行动 单位 ?的 观念 ， 设 定 了 一 个 再 简单 不 过 的 行 
为 ， 简 单 到 自己 如 果 做 不 到 ， 就 太 对 不 起 自己 :每 天 下 班 回 家 后 ， 他 
只 要 罕 上 球鞋 、 绑 好 鞋 带 ， 走 到 家 门口 ， 束 好 了 。 这 总 可 以 办 到 吧 ! 


而 奇妙 的 是 ， 他 往往 穿 好 鞋 ， 走 到 门口 ， 也 就 顺便 走出 去 了 。 现 
在 ， 他 已 经 养 成 了 跑步 的 习惯 ， 还 挑战 了 马拉松 ! 


这 叫 作 “可 行 的 最 小 付出 ” (minimum viable effort) 。 如 果 你 发 现 
目 己 无 法 养 成 一 个 习惯 时 ， 可 以 试 着 把 其 中 一 个 步骤 拆 出 来 ， 移 挑战 
目 己 把 这 个 最 小 的 行动 单位 养 成 习惯 再 说 ， 但 设 定 这 个 行为 时 ， 你 要 
跟 目 己 承诺 : 无 论 如 何 ， 这 每 天 都 要 做 到 | 


启动 你 的 基石 习惯 


推动 行为 可 以 是 一 个 很 微不足道 的 行动 (例如 前 一 天 晚上 倒 一 杯 
IK) ， 但 有 些 习 惯 本 和 号 充满 了 推动 的 能 力 ， 光 是 养 成 它们 ， 束 能 够 造 
成 连环 效应 ， 让 更 多 好 习惯 更 容易 养 成 。 它 们 就 叫 基石 习惯 (keystone 
habits) 。 


有 规律 的 运动 就 古 最 好 的 基石 习惯 。 经 常 运动 能 改善 心情 、 提 升 
体力 、 降 低压 力 ， 晚 上 也 睡 得 更 好 ， 这 些 都 有 助 于 你 完成 任何 其 他 计 
划 。 早 睡 嘻 起 也 是 个 我 非常 推荐 的 基石 习惯 。 睡 眠 充足 时 ， 你 会 有 更 


多 精神 跟 时 间 ， 能 看 到 更 多 日 照 ， 可 以 让 你 的 心情 变 好 ， 而 且 你 会 发 
现 中 午前 已 经 做 了 很 多 事 ， 上 晚上 可 以 更 放松 。 


最 近 ， 我 看 到 一 段 很 动人 的 演说 ， 是 美国 海军 上 将 威廉 :麦克 莱 文 
(William H. McRaven) 2014 年 在 得 州 大 学 毕业 典礼 上 的 致辞 。 上 将 
给 学 生 们 的 第 一 个 建言 ， 就 是 “每 天 早上 铺 好 自己 的 床 "”， 原 因 有 三 : 
其 一 ， 你 一 早 就 已 经 完成 了 一 件 该 做 的 事 。 


其 二 ， 完 成 这 件 小 事情 会 给 你 一 点 点 成 就 感 ， 虽 然 微小 ， 但 会 让 
你 更 愿意 好 好 完成 下 一 件 事 ， 再 下 一 件 事 。 


其 三 ， 整 理 好 床铺 这 个 行为 ， 提 醒 你 小 事情 都 很 重要 。 如 果 小 事 
做 不 好 ， 那 大 事 殉 根本 免 谈 。 


而 且 ， 万 一 你 有 一 天 过 得 很 糟糕 ， 回 家 时 ， 看 到 的 是 一 个 整齐 的 
床铺 ， 而 且 还 是 你 目 己 收拾 好 的 床铺 ， 这 也 会 给 你 市 来 一 点 茎 励 ， 让 
你 觉得 明天 会 更 好 。 


如 采 你 想 要 改变 世界 ， 从 铺 好 你 的 床 开始 吧 ! 


一 一 威廉 -麦克 羔 文 上 将 


再 让 我 们 回 到 早晨 这 个 场景 。 除 了 刷牙 之 外 ， 你 还 会 做 什么 ? 洗 
脸 ， 控 保养 品 ， 男 生 可 能 会 刮 衣 子 .…… 这 些 都 属于 一 套 行 为 流程 。 接 
着 你 可 能 走 到 厨房 ， 给 目 己 泡 杯 咖啡 ， 准 备 早餐 .…… 一 直到 出 门 ， 走 
进 办 公 室 ， 开 始 第 一 个 工作 前 ， 都 是 由 一 连 尝 的 惯性 行为 构成 的 。 


根据 南 加 州 大 学 心理 教授 温 迪 -伍德 (Wendy Wood) 的 统计 ， 平 
常人 一 天 当中 大 约 有 四 成 的 行为 ， 都 属于 这 种 惯性 动作 链 ! 它们 整 像 
征 一 个 个 小 模块 互相 串 在 一 起 。 


想 培 养 新 习惯 的 时 候 ， 你 就 应 该 先 设 想 ， 这 个 习惯 能 与 哪个 已 经 
习惯 在 做 的 事 结合 起 来 。 这 个 概念 叫 “ 堆 栈 习 惯 ” (habit stacking) ° 


以 我 目 己 为 例 ， 在 当 DJ 时 ， 我 必须 听 大 量 的 新 音乐 。 我 非常 享受 
XT, BAMA A e: MARRERO HAN, RIME 
Ao: 只 有 在 运动 的 时 候 ， 才 能 听 这 些 新 的 歌曲 。 于 是 ， 听 音乐 这 个 
好 玩 的 事 ， 就 跟 运 动 这 个 新 的 习惯 堆栈 在 一 起 ， 让 我 更 容易 养 成 这 个 
习惯 。 后 来 ， 我 已 经 养 成 运动 习惯 之 后 ， 就 改 了 一 下 方法 ， 变 成 规定 
目 己 在 运动 的 时 候 ， 听 有 声 书 。 


把 一 件 已 经 在 做 、 喜 欢 做 或 已 经 养 成 习惯 的 事 ， 连 上 一 件 你 想 要 
培养 的 新 习 惯 。 用 一 个 习惯 ， 市 动 另 一 个 习惯 。 


写 下 你 的 实施 意 加 
并 不 是 每 个 习惯 都 很 容易 堆栈 。 这 时 候 怎么 办 ? 没 问 题 ， 接 下 来 
的 这 个 建议 ， 能 够 让 你 养 成 单独 习惯 的 可 能 性 加 倍 。 


英国 《健康 心理 学 》 期 刊 曾 经 发 表 过 一 个 研究 。 人 研 究 的 目的 ， 台 
征 看 用 什么 方法 能 够 让 人 建立 运动 的 习惯 。 研 究 对 象 分 为 三 组 人 。 


对 第 一 组 人 ， 学 者 说 ; "我 希望 你 们 在 接 下 来 两 个 礼拜 中 找 时 间 运 
动 ， 并 且 记录 你 们 运动 了 多 久 。，” 


对 第 二 组 人 ， 学 者 说 : “我 硕 望 你 们 在 接 下 来 两 个 礼拜 中 找 时 间 运 
动 。 我 也 要 给 你 们 看 一 些 资 料 ， 让 你 们 理解 运动 对 健康 的 各 种 益处 。” 


第 三 组 人 则 跟 第 二 组 人 获得 了 一 样 的 指令 和 健康 信息 ， 但 学 者 多 
加 了 一 件 事 ， 束 是 要 求 他 们 先 填写 一 个 计划 。 


接 下 来 一 个 月 内 ， 我 将 在 每 周一 、 三、 五 
在 下 班 后 在 运动 中 心 
进行 20 分 钟 的 激烈 运动 


两 个 礼拜 之 后 ， 他 们 再 去 追踪 这 三 组 人 。 第 一 组 中 ， 只 有 389%6 的 
人 在 过 去 一 周至 少 运动 了 一 次 。 第 二 组 中 更 低 ，35% 的 人 过 去 一 周至 
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效果 。 但 第 三 组 就 不 同 了 : 91% 的 人 人， 一周 至少 运动 了 一 次 ! 


第 三 组 人 成 功 的 关键 ， 束 是 他 们 事先 填写 了 那 句 话 。 这 叫 实施 意 
向 (implementation intention) ， 而 许多 研究 显示 ， 这 么 做 会 让 我 们 完 
成 计划 的 概率 大 幅 提 升 。 首 先 ， 它 预先 排除 了 “我 没 空 ”这 个 借口 。 在 
忙碌 的 一 天 中 ， 我 们 往往 会 把 那些 “对 自己 好 ， 但 不 急迫 或 不 必要 ”的 
事情 留 到 最 后 ， 但 也 往往 因此 束 偷 懒 不 做 。 预 先 设 定 一 个 实施 意 问 ， 
计划 好 在 什么 时 候 、 什 么 地 方 要 做 什么 事情 ， 束 好 比 跟 上 自己 约定 了 一 
个 行程 。 


既然 这 个 习惯 对 你 来 说 这 么 重要 ， 那 束 应 该 给 它 预 留 一 个 专属 的 
时 间 。 先 把 这 个 行程 写 在 日 程 表 中 ， 如 采 可 以 约 朋友 一 起 ， 束 更 不 会 
夹 约 。 每 天 在 固定 时 间 完 成 一 件 对 目 己 好 的 行为 ， 说 不 定 还 能 让 你 有 
个 换 挡 、 充 电 的 机 会 。 
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特 伦 特 : 迪 尔 施 米 德 (Trent Dyrsmid) 1993 年 刚 入 行 时 ， 是 个 23 岁 
的 菜 乌 股票 销售 员 ， 但 在 短 短 18 个 月 内 ， 他 为 公司 带 进 了 500 万 美元 的 
业绩 。 一 年 后 他 获得 了 75000 美 元 的 抽 成 ， 后 来 以 年 薪 20 万 美元 被 另 一 
家 股票 公司 挖角 。 


他 怎么 办 到 的 呢 ? 靠 一 盒 回 形 针 。 
吴 为 推销 员 ， 他 必须 每 天 打 很 多 电话 给 不 同 客 户 ， 因 为 打 给 越 多 


人 ， 成 功 概率 越 大 。 每 天 开工 时 ， 他 会 在 盒子 里 放 120 个 回形针 ， 每 打 
完 一 通电 话 ， 他 束 会 移 一 个 回形针 到 另外 一 个 空 盒 


为 什么 这 个 技巧 很 棒 呢 ? 因为 它 看 得 到 ， 摸 得 到 。 通 过 互动 ， 让 
符 伦 特 感 受到 累积 的 效果 ， 而 且 每 次 这 么 做 ， 都 有 一 种 成 束 感 。 


即使 ， 你 只 是 使 用 一 张 白 纸 或 白板 ， 在 上 面 做 记录 ， 也 会 很 有 帮 
助 。 我 也 是 用 这 个 方法 教育 自己 的 孩子 的 。 我 的 女儿 现在 上 小 学 一 年 
级 ， 每 天 早上 必须 7 点 50 分 前 到 学 校 。 


我 家 里 有 个 日 板 ， 我 束 在 上 面 记录 每 天 出 门 上 学 的 时 间 。 但 我 不 
ESATE! 我 是 用 画图 表 的 方法 ，X 是 日 期 ，Y 和 是 出 门 时 间 ， 如 果 早 
E], RMA RREA REELS, WRH T, RDH miM E 
笔 做 记号 ， 再 用 线 把 这 些 记号 连 起 来 。 这 样 ， 一 下 于 束 能 看 到 ， 每 天 
征 在 进步 还 是 退步 。 这 个 方法 执行 一 周 之 后 ， 孩 子 看 全 了 这 条 线 的 意 
义 ， 也 会 开始 想 要 进步 。 而 当 她 连续 几 天 都 准时 出 门 时 ， 看 到 那些 连 
起 来 的 笑脸 ， 目 然 变 成 了 一 种 动力 ， 甚 至 还 会 跟 我 说 ， 和 爸爸 ， 我 们 快 
点 出 门 吧 ! 我 还 要 笑脸 ! 


就 像 那 盒 回 形 针 一 样 ， 用 实体 工具 来 测量 自己 的 进度 ， 是 很 有 效 
的 方法 。 例 如 : 想 权 记得 每 天 喝 八 杯 水 吗 ? 那 就 用 八 个 回形针 ， 每 次 


喝 一 杯 ， 束 把 一 个 回形针 拿 出 来 。 或 是 ， 你 每 天 得 回 三 十 封 电 子 邮 
件 ? 那 就 准备 三 十 个 回形针 。 


运用 这 些 道具 的 时 候 ， 请 记 住 儿 个 重点 : 
一 ， 要 容易 使 用 ， 随 手 束 能 记录 。 
最 好 能 让 你 看 到 进步 或 退步 ， 所 以 画图 表 ， 会 比 单纯 的 数字 


— ; 


os 
三 ， 要 放 在 显眼 的 位 置 ， 让 你 一 日 了 然 。 


当 计划 磁 上 变化 


计划 赶不上 变化 ， 这 已 经 可 称 为 人 生 定律 了 。 即 便 你 设计 了 堆栈 


习惯 ， 写 下 你 的 执行 意 同 ， 乖 午 地 每 天 记录 、 测 量 .…… 总 是 有 "不 得 
不 ”改变 的 计划 。 好 不 容易 目 律 的 你 ， 被 最 爱 提 弄 你 的 命运 大 神 再 度 挑 
战 时 ， 能 撑 得 住 吗 ? 


我 认为 很 多 人 (包括 以 前 的 自己 ) 会 裁 在 这 里 ， 就 是 因为 我 们 把 
自己 的 计划 分 得 太 清 ， 于 是 耗 太 多 力气 与 自己 对 抗 。 对 我 们 来 说 ， 今 
天 没有 完成 计划 就 等 于 失败 了 一 天 ， 而 培养 好 习惯 需要 连续 21 天 不 中 
断 ， 不 是 吗 ? 


其 实 不 是 。 衣 先 ，21 天 这 个 数字 且 个 误解 。 实 际 上 ， 我 们 并 不 知 
道 每 个 习惯 需要 多 长 时 间 才 能 养 成 ， 而 这 方面 的 学 术 人 研究 显示 ， 平 均 
的 天 数据 近 66 天 ! 


但 不 要 气 盈 ， 因 为 研究 也 显示 ， 偶 尔 调 掉 一 两 天 ， 对 于 养 成 习惯 
并 没有 太 大 的 影响 ， 只 要 隅 天 再 做 加 行 了 。 而 且 ， 也 不 需要 因为 调 了 
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让 人 压力 更 大 ， 反 而 更 可 能 会 放弃 。 


该 怎么 做 最 好 呢 ? 我 有 两 个 建议 。 
首先 ， 你 必须 “ 莫 忘 初衷”。 


忠 像 小 腾 和 小 琴 参 加 同学 会 后 ， 发 毒 叔 要 减肥 健身 一 样 ， 当 人 受 
到 刺激 而 想 要 改变 的 当下 ， 动 力 和 角力 也 都 最 强 。 但 随 厦 日 子 过 去 ， 
少 了 提醒 ， 初 衷 也 难免 会 淡化。 当 小 盏 后 来 连 着 一 个 礼拜 没 去 健 刁 
房 ， 连 教练 都 打 电 话 来 关心 的 时 候 ， 其 实 她 最 需要 的 ， 是 那 位 同学 打 
PRES HE ! 


好 啦 ， 不 用 那么 狠 ， 但 你 懂 我 的 意思 。 


“ 莫 护 初衷 ”很 重要 ， 因 为 这 束 是 你 的 动力 来 源 ， 象 征 了 你 改变 的 
意愿 。 但 如 果 你 要 提醒 目 己 英 护 初衷 ， 绝 不 要 拿 毛 笔 写 “ 英 起 初衷 ”四 
SS petite EF! 就 如 同 实施 意向 ， 这 也 古 个 填空 题 : 


AKRE MR) ， 所 以 我 要 ÚT) ° 


例如 : 


因为 我 要 给 家 人 最 好 Ac 
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应 急 方 案 的 功能 ， 束 是 应 对 生活 中 必然 会 有 的 突 发 状况 ， 让 你 不 
需要 多 伦 脑 筋 思考 ， 并 降低 因为 计划 被 打 乱 而 产生 的 AK ° 


举例 来 说 ， 你 知道 虽然 每 天 下 班 后 要 去 运动 ， 但 偶尔 还 是 会 有 公 
BOR > BOTA ` PM RRASS, PTCA OA: 


al 


如 果 当 晚 要 应 酬 ， 那 我 就 先 早起 跑步 。 
如 果 当天 要 加 班 ， 那 我 就 骑 车 回 家 。 
如 果 身 体 不 适 ， 那 我 就 休息 两 天 。 (休息 也 是 可 以 约定 的 ! ) 


每 当 你 觉得 目 己 缺 乏 动 力 时 ， 束 把 这 个 “ 莫 起 初衷 ”的 句子 拿 出 来 
念 一 和 过。 每 当 ;你 碰 到 突 发 状况 时 ， 器 请 把 * 莫 瑟 初 圳 "加 上 “应急 方 
案 * 的 句子 整个 念 一 帝 ， 然 后 按照 计划 去 执行 。 


念 出 你 的 初 袁 会 提醒 目 己 ， 当 初 征 为 什么 想 要 改变 ， 唤 出 一 些 能 
量 来 对 抗 当下 的 软弱 。 而 念 出 初衷 加 上 应 急 方 案 ， 能 让 你 在 突 发 状况 
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找 朋 友 一 起 来 挑战 


培养 习惯 ， 也 要 多 多 利用 朋友 。 当然 最 好 是 能 够 双 蜂 。 


根据 宾 大 的 研究 ， 有 朋友 一 起 加 入 减 重 计划 ， 往 往 会 一 起 成 功 ， 
而 且 对 方 减 越 多 ， 自 己 也 会 减 越 多 ! 一 群 同 伴 率 在 一 起 ， 也 有 互相 支 
持 的 效果 。 如 条 你 素 了 、 不 想 继续 了 ， 还 有 人 在 旁边 听 你 抱怨 、 给 你 
DUDI ° 
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朋友 还 能 当 监察 员 的 角色 ， 帮 忙 监督 、 保 管 你 的 奖励 品 。 你 可 以 
先 给 目 己 严 一 个 礼物 ， 放 在 朋友 那儿 ， 说 好 达成 目标 才能 给 你 ， 寿 没 
有 达成 目标 ， 束 送 给 他 ! 这 样 有 动力 了 吧 ! 


之 前 我 还 在 一 个 网 站 上 看 过 一 个 特别 狠 的 方法 : 你 先 设 定好 目标 
和 一 个 捐款 金额 ， 并 找 一 位 朋友 当 监 察 员 。 当 他 认定 你 完成 挑战 时 ， 
钱 可 退还 或 捐 给 你 支持 的 公益 团体 。 但 如 果 你 挑战 失败 ， 这 笔 钱 就 自 
动 捐 出 去 ， 而 且 还 是 给 你 反对 的 团体 ! © 


跌倒 七 次 ， 爬 起 来 八 次 ! 


一 一 日 本 谚语 


让 我 们 回去 看 看 小 胖 和 小 盏 吧 ! 
根据 上 述 的 技巧 ， 她 们 第 二 次 要 如 何 目 我 挑战 ， 养 成 好 习惯 ? 


小 胖 现 在 理解 ， 光 告诉 目 己 要 节食 ， 这 个 行为 太 模糊 了 。 于 是 她 
先 上 网 研究 ， 以 目 己 的 吴 高 体重 计算 ， 设 定 了 每 日 进食 1600 大 卡 的 目 


标 。 分 捧 在 三 餐 中 ， 她 也 就 很 清楚 知道 每 一 餐 能 吃 多 少 了 (这 时 她 才 
赫然 发 现 一 包 沙拉 酱 的 热量 竟然 比 几 片 火 鸡肉 还 高 ) ! 


她 下 载 了 专门 计算 各 种 食物 热量 的 App， 每 天 记录 饮食 ， 睡 前 把 
总 数 画 在 一 个 图 表 上 ， 一 服 束 能 看 出 目 己 是 否 维 持 水 平 。 如 末 某 一 天 
跟 同 事 案 餐 吃 得 比较 多 ， 现 在 的 她 也 不 会 刻意 饿 肚子 惩 昼 目 己 ， 而 是 
在 隔 天 的 三 餐 中 减少 相对 的 热量 。 她 感觉 很 目 在 ， 不 会 整 天 没 精神 ， 
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不 用 天 天 洗 ， 每 天 先 准 备 好 一 套 直 接 市 去 公司 。 她 下 班 后 也 吏 不 用 回 
家 ， 可 以 直接 去 健身 房 ， 减 少 了 一 层 障碍 。 她 也 请 健身 房 的 教练 为 她 
设计 了 一 个 课程 表 ， 让 她 能 按照 体能 循序 渐进 ， 不 要 一 下 于 束 超 过 里 
体 负 三 。 每 天 去 健身 房 后 ， 她 会 给 目 己 打卡 ， 记 录 当 天 所 做 的 项 目 和 
强度 。 慢 慢 地 ， 她 开始 发 现 体力 变 好 了 ， 运 动 强度 也 逐渐 增加 了 。 某 
天 同事 们 邀约 唱歌 ， 她 也 直接 说 :“ 为 了 半年 后 约 好 在 巴厘 岛 相 见 的 目 
己 ， 我 每 天 下 班 都 要 健身 。 你 们 移 去 ， 我 晚 一 点 过 去 找 你 们 ! ”同事 们 
听 了 ， 都 对 她 的 角力 表示 佩服 。 


后 来 小 胖 适 应 了 新 的 饮食 习惯 ， 每 天 看 到 小 盏 的 打卡 ， 也 加 入 了 
健身 计划 。 


半年 后 ， 两 人 坐 在 巴厘 岛 的 泳池 边 ， 问 心 无 愧 地 炫 粹 努力 得 来 的 
ER: 一 个 健美 目 信 的 上 自己 。 远 处 还 不 时 传 来 男士 们 欣赏 的 眼光 ， 她 
们 举 杯 庆祝 ， 习惯 养 成 计划 成 功 ! 


我 们 现在 来 回顾 一 下 ， 让 习惯 能 够 更 容易 养 成 的 要 点 : 
1. 把 目标 化 为 最 基本 的 行动 程序 ; 


2. 清 出 跑道 ， 让 行动 能 顺利 执行 ; 


3. 习惯 模块 化 、 堆 栈 起 来 ; 

4. 预先 设 定 实施 意 同 ; 

5. 用 视觉 化 的 方式 来 记录 成 效 ; 
6. RMR, FIT MAAR: 


7. 找 朋 友 一 起 来 挑战 。 


工 欲 善 其 事 ， 必 先 利 其 器 。 学 习 了 几 个 可 以 帮助 你 建立 好 习惯 的 
技巧 ， 现 在 ， 残 来 动手 设计 你 的 行为 养 成 计划 吧 ! 


要 次 好 一 个 房子 ， 就 是 要 一 块 一 块 巷 头 堆 起 来 。 好 习惯 也 是 一 样 ! 
以 下 这 些 来 自 心理 学 的 方法 ,能 够 帮助 你 更 容易 养 成 各 种 好 习惯 ， 


先 从 最 基本 ， 能 轻易 完 何 时 ? 
成 的 行为 开始 逐步 训练 何 地 ? 


min? fg 


请 计划 并 写 下 “我 将 在 “ 何 时 ”、 
' 何 地 ”以 及 “如 何 ” 做 这 件 事 ” 


把 你 要 培养 的 新 习惯 ， 
搭配 在 已 经 养 成 的 习惯 上 


用 具体 方式 记录 进度 EE, AR SHB 
用 实体 的 视觉 道具 (NA lel ”经 党 提醒 月 已 当初 为 什么 想 养 成 
形 针 、 橡 皮 筋 ) 来 记录 你 每 天 的 进 ”这 个 习惯 ， 并 预 设 一 些 “ 当 计划 
E ( 若 不 方便 ， 用 App 也 可 以 ) 赶不上 变化 ”时 的 应 变 措施 


1 stickK.com 这 个 网 站 可 以 让 你 设 定 各 种 约定 条 件 。 该 网 站 声称 : 有 人 当 监 


让 完成 计划 的 可 能 性 增加 两 倍 ， 而 若 有 金钱 押 注 ， 可 能 性 会 增加 3 倍 。 


行动 8 
用 思考 改变 大 脑 ， 跳 出 负面 回路 


现代 社会 充满 了 矛盾 。 我 们 拥有 了 更 多 ， 却 享受 得 更 少 。 我 们 的 
生活 更 便利 ， 但 时 间 总 是 不 够 用 。 我 们 有 了 FaceTime (视频 通话 软 
件 ) ， 但 少 了 face-to-face time (面对面 的 交流 ) 。 我 们 似乎 没什么 原 
因 不 开心 ， 但 又 不 知道 为 什么 ， 常 常 开 心 不 起 来 。 


2006 年 ， 在 哈佛 大 学 的 教育 史上 是 个 转折 点 。 当 年 春季 学 期 ， 选 
修 人 数 最 多 的 课程 不 再 是 独占 榜 惠 多 年 的 *EC50 入 门 经 济 学 ”， 而 是 一 
名 30 多 图 的 年 轻 教 授 泰 勒 . 本 - 沙 哈 尔 (Tal Ben-Shahar) 的 课 
程 *PSY1504 积 极 心理 学 ”。 


记者 问 教 授 ， 为 什么 你 的 课 会 那么 受 欢 迎 ? 
教授 回答 : “也 许 学 生 们 觉得 快乐 比 赚 钱 更 重要 吧 ! ” 
这 些 学 生 选 择 把 积极 心理 学 装 入 知识 行宫 ， 也 反映 了 于 和 禧 世代 的 


心态 转变 ， 越 来 越 多 年 轻 人 知道 ， 在 努力 工作 的 同时 ， 也 必须 兼顾 生 
活 质 量 和 身心 平衡 ， 唯 有 这 样 才 能 打造 真正 的 成 功 人 生 。 


这 笔 课 的 导师 沙 哈 尔 ， 其 实 是 我 当年 在 哈佛 心理 系 的 同学 。 我 们 
并 不 束 ， 但 我 记得 那 时 的 沙 哈 尔 非常 产 肃 ， 总 是 给 人 一 种 癌 癌 不 乐 的 
感觉 ， 没 想到 多 年 后 的 他 ， 竟 能 开 授 教 人 快乐 的 课程 ! 


果然 ， 在 他 目 己 的 书 里 也 提 到 了 ， 从 前 的 他 并 不 是 个 快乐 的 人 ， 
征 后 来 靠 着 积极 心理 学 与 目 己 的 努力 才 有 了 转变 。 不 只 他 如 此 ， 其 实 
我 目 己 何 莹 不 也 是 经 历 过 一 段 负 面 的 日 子 呢 ? 


那 是 2000 年 ， 我 们 刚 迈 入 饭 新 的 21 世 纪 ， 但 我 的 生活 却 清 纳 在 一 
股 低潮 中 。 


不 久 前 破 炎 的 网 络 泡 沫 让 我 投资 失利 ， 损 失 了 不 少 积 革 。 目 己 在 
研究 所 也 觉得 缺乏 学 习 动 力 ， 眼 看 喘 边 不 少 同学 创业 ， 有 成 功 的 、 有 
失败 的 ， 每 个 都 过 得 无 比 精彩 ， 但 我 似乎 越 钻 进 书 本 ， 束 越 与 现实 生 
活脱 广 。 


当年 ， 就 是 我 大 学 毕业 五 周年 的 班级 聚会 ， 我 虽然 人 就 在 哈佛 ， 
却 没有 参加 学 校 安 排 的 任何 聚会 活动 ， 整 天 只 在 房间 里 。 我 感觉 好 目 
插 ， 觉 得 目 己 像 个 留级 生 ， 比 不 上 同班 同学 们 灼眼 的 发 展 。 


来 年 那 场 改变 许多 人 生命 的 “9.11 事 件 ”， 也 对 我 打击 很 大 。 在 长 
时 间 的 低潮 下 ， 我 决定 求助 医生 ， 想 起 来 确实 有 点 讽刺 ， 一 个 心理 学 
博士 生 ， 来 心理 门诊 寻求 帮助 。 


医生 是 位 年 轻 女 生 ， 应 该 大 我 没 几 岁 。 我 第 一 次 见 到 她 就 想 : “大 
好 了 ， 她 一 定 能 理解 我 的 心境 ! * 于 是 一 股 脑 地 把 我 的 心事 全 倒 了 出 
来 。 她 带 着 怜 悦 的 表情 听 我 说 完 ， 结 果 呢 ?她 直接 拿 出 处 方 单 ， 给 我 
FTA: Zoloft ( 左 洛 复 ) 50 毫 克 ， 一 日 一 粒 。 


Zoloft 是 “选择 性 五 羟色胺 再 摄取 换 制 剂 ”(SSRI) 类 别 的 精神 药 ， 
用 来 治疗 抑郁 症 、 强 迫 症 和 创伤 后 应 溅 障碍 。 我 万 万 没 想到 这 么 快 整 
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了 ， 就 试 试看 。 


号 Zoloft 有 什么 感觉 呢 ? 它 仿佛 在 我 的 脑袋 上 蒙 了 一 层 纱 。 我 的 情 
绪 曲 线 被 拉平 了 ， 原 本 不 开心 的 思绪 变 得 不 那么 重要 ， 但 开心 的 情绪 
也 被 打 了 折扣 。 我 内 心 的 起 伏 没 了 ， 生 活 色 彩 度 也 没 了 ， 我 变 得 厅 
木 ， 对 事情 都 不 太 关 心 。 这 么 说 或 许 有 点 应 重 ,但 要 我 形容 那个 感 
受 ， 真 觉得 目 己 灵魂 的 一 部 分 都 被 抽 走 了 。 吃 了 半年 多 ， 生 活 也 没 什 
么 明显 的 改善 ， 后 来 我 也 束 售 了 药 ， 决 定 彻 底 改 变 生活 ， 搬 回 台 湾 ， 
换个 环境 ， 重 新 再 来 。 


当时 的 我 ， 曾 经 对 心理 学 非常 失望 。 我 心 想 : 心理 治疗 ， 难 道 只 
懂得 开 药 、 叫 人 吃 药 吗 ? 我 离开 了 学 校 ， 回 到 人 台湾 从 事 广告 、 音 乐 、 
广播 、 品 牌 创意 等 其 他 行业 。 在 那 十 来 年 当中 ， 通 过 阅读 网 络 上 的 相 
关 人 信息， 我 发 现 心 理学 有 了 很 大 的 改变 : 积极 心理 学 (positive 
psychology) 的 崛起 横扫 心理 学 界 ， 甚 至 全 世界 ! 我 又 开始 回去 阅读 
大 量 的 心理 学 书籍 、 人 研究 资料 ， 我 发 现 心理 学 的 确 变 了 。 它 变 得 更 有 
用 ， 更 温柔 ， 也 更 强大 了 。 


积极 心理 学 因为 有 positive 这 个 字 ， 很 容易 让 人 觉得 它 束 是 教 
ACER EB” (think positive) 的 意思 ， 但 这 是 个 普遍 的 误解 。 积 极 心 
理学 并 不 只 是 个 教 你 如 何 快乐 的 学 问 (虽然 也 是 研究 方向 之 一 ) ， 而 
是 探索 各 种 能 优化 目 己 的 方法 , “the scientific study of optimal human 
functioning” (用 科学 方法 来 研究 最 优化 的 人 类 生活 功能 ) ， 包 括 工 
作 、 休 闲 、 思 想 、 健 康 、 运 动 、 人 际 天 系 、 教 育 、 家 庭 生活 等 领域 。 
这 个 学 问 包罗 万 象 ， 应 用 性 特别 强 ， 所 以 现在 连 《 财 富 》500 强 、 职 业 
球 队 和 整个 美国 军队 都 在 使 用 积极 心理 学 的 研究 结 采 ， 来 提升 团队 中 
每 个 人 的 效能 、 韧 性 和 情绪 稳定 度 。 


我 认为 精神 处 方药 有 它 的 必要 性 ， 但 同时 ， 我 也 认为 药物 的 使 用 
太 过 泛滥 ， 一 般 大 众 也 太 容 易 取得 。 如 今 在 类 国 ， 至 少 六 个 成 人 中 丈 


有 一 个 固定 服用 精神 药物 。 小 用 处 方 精神 药 致死 的 人 数 ， 已 经 超过 了 
利用 海洛因 致死 的 人 数 。 更 糟 的 是 ， 许 多 医生 只 要 觉得 症状 符合 标准 
就 会 开 处 方 ， 而 且 一 次 开 多 种 药物 (polypharmacy) , JEA 5 RAE 
子 。 精 神 药 已 经 不 再 是 有 绝对 必要 才 使 用 的 利 锅 ， 而 是 第 一 时 间 残 拿 
出 来 的 标 配 。 打 个 比方 ， 假 如 你 今天 有 健康 状况 ， 而 这 种 状况 只 要 每 
天 早起 早 睡 瓯 能 根治 ， 但 医生 开 了 一 扒 药 ， 虽 然 看 似 改善 了 证 状 ， 但 
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更 多 药 来 对 付 ， 你 会 愿意 接受 这 样 的 治疗 吗 ? 


如 采 精 神 药 没有 搭配 行为 的 改变 计划 ， 那 殉 很 容易 产生 药物 依 
赖 。 如 果 服 药 的 人 不 懂得 改变 自己， 或 是 不 愿意 改变 目 己 ， 那 就 更 容 
易 滥 用 药物 。 也 难怪 ， 虽 然 精神 药 的 使 用 每 年 都 在 增加 ， 但 狂 神 异 币 
的 病例 一 点 也 没有 下 降 。 药 开 得 越 多 ， 病 人 也 越 多 ， 怎 么 会 有 这 人 么 柯 
怪 的 事 ? DEWANI, MEZA HD o LEUM, RI- EZER 
出 更 好 的 方法 来 疗 愈 自己 。 


积极 心理 学 和 神经 科学 近年 来 的 突破 ， 让 我 们 对 大 脑 的 运作 特性 
有 了 更 深 的 理解 ， 也 让 我 们 更 清楚 如 何 优化 目 己 的 思考 系统 ， 为 目 己 
做 正面 的 改变 ， 更 善于 应 付 生活 中 必然 会 有 的 压力 。 这 些 年 来 ， 它 们 
帮助 我 元 服 了 目 己 的 低调 ， 大 幅 所 升 了 我 的 情商 ， 让 我 能 够 更 快 从 负 
面 情 绪 中 弹 回 来 。 但 这 些 改变 的 最 大 功臣 还 是 我 目 己 。 这 不 是 在 炫 
浴 ， 而 古 提 出 一 个 事实 。 就 好 比 有 人 提供 了 一 本 使 用 手册 ， 但 如 何 使 
用 ， 以 及 是 否 愿 意 使 用 ， 还 古 要 看 主人 目 己 的 决定 。 


所 以 接 下 来 ,就 让 我 用 所 学 所 知 ， 以 及 过 去 的 体验 ， 提 供 一 些 方 
法 给 你 这 颗 大 脑 的 主人 做 参考 吧 ! 


你 必须 确保 你 最 大 的 敌人 ， 没 有 生活 在 你 的 两 只 耳 抄 之 间 。 


莱 尔 德 :汉密尔顿 (Laird Hamilton) 


了 和解 你 的 负面 情绪 


首先 我 们 要 了 解 的 是 : 每 个 人 都 有 人 负面 情绪 。 小 屡 儿 会 只 、 会 亲 
脾气 ， 痢 古人 负面 情绪 的 本 能 。 人 负面 情绪 是 有 用 的 ， 因 为 它 使 我 们 行 
动 ， 让 我 们 避免 并 对 抗 那些 可 能 对 目 己 不 利 的 事情 。 


我 们 的 负面 情绪 建立 在 原始 的 存活 意识 中 ， 但 现代 人 的 生活 早已 
经 超越 了 温饱 和 安全 的 需求 。 我 们 虽然 不 用 担心 有 老虎 半夜 来 猎 杀 我 
们 ， 但 让 我 们 彻夜 难 眠 的 ， 可 能 是 老板 发 来 的 一 条 短信 。 我 们 虽然 不 
用 担心 一 场 雨 不 下 ， 合 物 无 法 收成 ， 全 家 束 会 俄 死 ， 但 面 对 一 场 重 要 
的 考试 、 一 个 重要 的 会 议 ， 也 能 像 生死 关头 一 样 快要 罕 尽 。 


身体 不 会 说 流 ， 紧 张 束 是 紧张 ， 害 怕 就 是 害怕 ， 那 些 人 负面 情绪 
的 “感觉 "是 担 切 又 真实 的 。 但 如 果 我 们 不 愿 面 对 、 刻 意 抗 拒 ， 或 找 不 
出 负面 情绪 的 来 源 ， 原 本 大 自然 设计 的 生存 机 制 ， 反 而 很 容易 变 成 自 


我 摧毁 的 茶 毒 。 


为 什么 我 们 在 路 上 看 见 车 祸 时 ， 心 跳 会 变 快 ， 瞳 孔 会 放大 ， 呼 吸 
会 变 急促 ?这 些 反 应 体现 了 我 们 的 灵 届 。 但 为 什么 当 我 们 看 到 目 己 最 
爱 的 球 队 拿 下 冠军 时 ， 一 样 会 心跳 变 快 、 眶 和 孔 放大 、 呼 吸 变 急 ， 这 时 
我 们 感受 到 的 却 是 快乐 兴奋 呢 ? 


我 们 的 大 脑 会 主动 解读 不 同 环境 中 的 号 体 变化 ， 进 一 步 构 成 我 们 
的 情绪 反应 。 所 以 当 我 们 要 处 理 负 面 情绪 时 ， 必 须 同 时 考虑 到 ”“ 心 
理 * 和 “生理 * 的 因素 。 


忠生 理 层面 来 说 ,不 少女 性 朋友 应 该 都 体验 过 例假 前 可 能 有 的 情 
绪 起 伏 吧 。 产 重 的 时 候 ， 每 个 月 只 要 到 了 那儿 天 ， 看 什么 事 、 什 么 人 
都 不 顺眼 ! 奇怪 的 是 ， 目 己 明 明知 道 情绪 异常 ， 却 又 能 找 出 百分之百 
值得 发 盘 的 理由 。 生 气 的 原因 也 不 是 没 道理 ， 但 偏偏 侵 上 那 几 天 束 会 


显得 特别 严重 ， 肥 应 也 殊 3 特别 激烈 。 和 荷尔蒙 对 情绪 的 影响 之 大 ， 甚 至 
能 够 改变 人 的 个 性 ， 男 女 缘 是 。 


我 们 在 成 长 的 过 程 中 ， 要 学 会 目 己 分 辨 并 调适 这 些 生理 因素 造成 
的 情绪 影响 。 但 小 孩子 还 没 学 会 这 种 目 觉 的 能 力 ， 所 以 有 时 候 他 们 玩 
着 玩 着 束 变 得 很 情绪 化 ， 我 们 家 长 或 许 一 看 束 知 道 ， 是 因为 他 们 没 睡 
午觉 ， 太 素 了 ， 但 孩子 目 己 绝对 不 这 么 认为 ， 一 边民 一 边 叫 着 “我 不 
R! 他 抢 我 玩具 ! RNA! 不 想 睡 ! 我 ..…” GAEE) 。 


这 时 ， 我 们 不 仅 能 体 访 孩子 的 情绪 ， 还 会 觉得 有 点 可 爱 。 这 了 鸯 是 
孩子 的 天 真 啊 ! 其 实 成 人 有 了 时候 也 会 一 样 的 “天 真 *。 我 们 也 会 因为 时 
了 、 帮 了 或 号 体 不 适 而 变 得 不 理智 。 所 以 ， 当 我 们 面 对 目 己 和 别人 情 
绪 化 的 状况 时 ， 要 懂得 察觉 目 己 的 号 体 反应 ， 理 解 目 己 ， 更 要 理解 别 
人 “。 和 先生 理解， 才能 回应 。 本 章 第 一 部 分 “ 巧 用 心情 天 然 调味 剂 *， 融 
纯粹 针对 这 个 生理 层面 ， 把 喘 体 当 机 絮 ， 提 供 一 些 能 促进 好 感 神经 递 
质 产生 的 方法 。 


第 二 部 分 “ 换 挥 脑海 中 的 配音 员 ” 则 讨论 负面 情绪 的 心理 层面 。 你 
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人 是 你 ， 没 有 与 你 相同 的 体验 。 束 算 你 认为 你 所 经 历 的 负面 情绪 理由 
充分 ， 绝 对 值得 难过 ， 别 人 还 是 有 可 能 完全 无 法 想象 。 人 负面 情绪 的 心 
理 层面 ， 绝 对 是 主观 的 ， 也 只 有 你 目 己 才能 改变 这 个 观点 。 


在 我 们 心愿 ， 都 有 一 个 评价 生活 是 否 如 意 的 标准 。 我 们 会 观察 现 
状 古 不 是 目 己 想 要 的 ， 当 欲望 与 现状 相符 ， 我 们 束 会 感到 满意 。 但 如 
果 发 现 目 己 想 要 的 远 远 落后 于 现状 ， 或 离 得 越 来 越 远 时 ， 人 负面 情绪 惑 
产生 了 。 当 我 们 想 改 变 却 觉得 无 力 改变 现状 时 ， 就 容易 感到 抑郁 。 那 
些 想 追逐 但 事与愿违 的 矛盾 ， 则 会 让 我 们 焦虑 不 安 。 当 我 们 陷入 低潮 
时 ， 可 不 只 是 当下 心情 不 好 而 已 ， 同 时 反映 了 我 们 如 何 看 待 过 去 和 未 
来 ， 也 反映 了 内 心 的 需求 与 泡 望 。 


那些 负面 的 情绪 ， 抑 郁 、 焦 虑 ， 全 都 是 你 生活 中 的 体验 ， 也 是 你 
对 事情 的 解读 。 这 也 是 为 什么 叫 你 “不 要 想 太 多 ”是 完全 没 用 的 ， 因 为 
你 必须 知道 怎么 想 ， 才 会 更 好 。 我 们 要 用 “ 正 同 介入 法 ” (positive 
intervention) 强化 正面 观点 ， 并 改变 自己 对 自己 说 话 的 方式 (self- 
tak) ， 而 不 是 单 癌 压抑 负面 情绪 。 在 第 三 部 分 “对 抗 负面 情绪 的 好 习 
惯 >”， 则 提供 几 个 保健 的 练习 ， 让 我 们 更 容易 维持 正面 的 心态 。 
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一 一 爱 默 生 (Ralph Waldo Emerson) 


巧 用 心情 天 然 调味 剂 


4《 阿 甘 正 传 》 这 部 电影 里 有 名 经 典 台 词 : ARR Re, 
你 永远 不 知道 拿 到 的 会 是 哪 一 种 口味 。 让 我 向 阿 甘 致敬 ， 并 改 一 下 这 


个 比喻 : 


“人生 就 像 一 盒 豆 腐 ， 好 不 好 吃 ， 看 加 什么 获 料 。" 


豆腐 本 喘 没什么 味道 ， 我 们 的 “豆腐 脑 ? 也 是 一 样 。 我 们 对 于 各 种 
情绪 的 感受 ， 来 目 不 同 的 神经 递 质 在 脑 细胞 之 间 的 运作 。 这 些 神 经 递 
质 歼 好比 是 大 脑 的 “调味 料 ”， 多 一 点 少 一 总 都 会 影响 我 们 的 情绪 体 


验 。 


最 有 名 的 好 感 神经 递 质 就 是 血清 素 (serotonin) 。 它 能 够 和 缓 情 
绪 ， 降 低 焦虑 感 。 我 们 吃 饱 的 时 候 ， 大 脑 会 分 小 血清 素 ， 带 给 我 们 那 
MATRE < 


内 啡 肽 (endorphin) 能 降低 疼痛 ， 带 给 我 们 好 感 ， 效 果 类 似 吗 
啡 ， 不 过 它 是 纯 天 然 无 副作用 的 。 


去 甲 肾 上 腺 素 (norepinephrine) 给 我 们 带 来 刺激 、 亢 奋 的 感受 。 
它 也 好 比 辣 椒 效 ， 少 量 可 以 提 味 ， 但 用 多 了 会 太 刺 激 。 当 脑 神经 之 间 
有 太 多 去 甲 肯 上 腺 素 时 ， 也 会 造成 焦虑 感 。 


我 们 更 不 能 忽略 多 巴 胺 (dopamine) ! 它 就 好 比 一 杯 巧 克 力 摩 
卡 ， 让 我 们 既 亢 盏 又 有 快感 ， 充 满 生命 活力 。 


这 些 神经 递 质 都 来 目 哪 里 昵 ? 它们 产 自 你 的 号 体 ， 或 更 准确 地 
说 ， 它 们 的 原料 来 日 食物 ， 再 在 体内 转换 为 这 些 神经 递 质 ， 例 如 蛋 和 
奶酪 中 的 色 氨 酸 (tryptophan) 是 血清 素 原 料 之 一 ， 深 海鱼 油 中 的 
Omega-3 也 有 助 于 形成 神经 细胞 之 间 的 复业 (myelin sheath) 。 但 基本 
上 ， 只 要 你 平常 的 香 养 均衡 ， 该 有 的 原料 都 不 会 太 少 ， 最 重要 的 还 是 
靠 目 己 的 行动 ， 来 激发 身体 发 生 改 变 。 


以 下 我 将 介绍 几 种 行为 ， 都 是 研究 证 明 能 促进 更 多 好 情绪 神经 递 
质 产生 的 方法 ， 我 目 己 也 都 常用 。 


第 一 个 ， 也 是 我 认为 最 长 效 的 方法 ， 就 是 运动 。 


适量 的 运动 ， 能 够 让 号 体 产生 各 种 良好 的 神经 递 质 。 只 要 20 分 钟 
的 有 氧 运 动 ， 就 足以 造成 大 脑 内 分 泌 改 变 。 而 高 强度 、 短 时 间 的 间 鞭 
训练 (high intensity interval training, HIIT) 更 能 够 促进 去 甲 肾上腺 素 
和 多 巴 胺 的 分 泌 。 最 新 的 研究 也 发 现 ， 大 脑 运 动 时 还 会 分 泌 一 种 脑 源 
性 神经 营养 因子 ， 能 够 修复 压力 所 造成 的 脑 细 胞 伤害 。 


但 运动 多 久 才 “最 有 效 ” 呢 ?这 必须 看 个 人 健康 状况 。 基 本 上 ， 维 
持 20~30 分 钟 心跳 加 速 、 映 体能 够 排 汗 ， 束 会 有 效 有 末了。 如 末 你 能 挑战 
更 高 强度 的 HIT， 或 运动 30 分 钟 以 上 ， 那 感觉 目 然 更 强烈 ， 说 不 定 还 
能 达到 传说 中 的 “ 跑 者 的 亢奋 *”。 但 也 请 注意 ， 人 研究 显示 运动 对 身体 葵 
处 的 上 限 在 每 日 90 分 钟 ， 超 过 的 话 就 效果 饱和 ， 甚 至 会 开始 递减 。 所 
以 挑战 目 己 ， 也 是 要 适量 的 。 


请 先 给 自己 三 个 礼拜 ， 每 天 做 20~30 分 钟 的 轻 度 运动 ， 持 之 以 恒 ， 
保证 对 你 的 心情 有 非常 大 的 帮助 。 


第 二 个 方法 ， 也 是 能 随时 随地 做 的 ， 就 是 改变 号 体 的 姿势 | 


SAMER TNA ST, CASK > GAY, TCHR TE. PREP, kE 
ECHES K, HEAT, fae OR: MARA CETABE, Bi 
PEED. ASE OU Bsc FO SK EF TRESS ST SAMA ZK o 3 PRAT FP RE 
ZAM, BRN M OHA, MUR SAAS ite bt, AAR TS 
rill ERA So TT MA HR ATH LER ITT PRE, WEE 


这 是 一 个 多 年 研究 证 实 的 奇妙 现象 ， 叫 作 * 体 现 认 知 ” (embodied 
cognition) 。 了 哈佛 商学 院 教授 艾 米 : 卡 迪 (Amy Cuddy) 在 她 经 典 的 


TED 演 讲 中 就 这 么 建议 : 假装 能 做 到 ， 直 到 你 真 的 能 做 到 。 (Fake it 
till you become it.) 意思 就 是 摆 出 你 想 要 展现 的 目 信 体态， 然后 你 束 会 
逐渐 成 为 这 样 的 目 己 。 所 以 ， 如 果 今 天 的 你 一 起 床 ， 束 发 现 精 神 不 
好 ， 那 请 为 目 己 选 件 特别 神采 焕发 的 衣服 ， 尽 量 昂 首 阔步 ， 走 出 门 假 
沪 精 神 很 好 ， 往 往 精 神 也 束 会 跟着 来 了 | 


第 三 个 天 然 心 情调 味 法 ， 束 是 果 太 阳 。 


为 什么 晒 太 阳 会 让 人 快乐 呢 ? 日 照 除了 能 使 号 体制 造 维生素 D， 
会 让 血清 素 含量 提升 。 好 一 个 度假 的 借口 ， 不 是 吗 ? 


在 纬度 高 的 地 区 ， 例 如 冰岛 、 挪 威 、 阿 拉 斯 加 等 ， 冬 天 会 有 较 多 
人 给 患 抑郁 症 ， 但 到 了 夏天 ， 许 多 人 的 抑郁 症 就 会 不 治 而 人 鳄 。 科 学 家 
认为 ， 这 是 因为 冬天 的 日 照 时 间 变 得 很 短 ， 尤 其 在 极 圈 那里 ， 冬 天 几 
乎 看 不 到 什么 太阳 ， 人 也 容易 变 得 抑郁 (再 加 上 外 面 那 么 冷 ， 宅 在 家 
EET) 。 这 种 状况 就 叫 “ 季 万 性 情绪 失调 ” (seasonal affective 
disorder) ， 缩 写 刚好 就 是 SAD (悲伤 ) 。 


我 以 前 住 在 波士顿 的 时 候 ， 也 曾经 遇 过 这 个 问题 ， 每 到 冬天 就 问 
问 不 乐 。 这 时 我 往往 会 早起 一 点 ， 让 自己 尽量 接触 到 日 照 ， 或 去 照 日 
光 光 谱 的 强 光 。 北 欧 束 有 很 多 人 家 里 有 一 种 全 光谱 大 灯 ， 腕 度 高 达 一 
万 流明 ， 和 了 晒 畸 床 的 特殊 日 光 灯 类 似 。 临 床 实验 发 现 ， 用 这 种 光线 治 
疗 季 下 性 情绪 失调 的 效果 比 吃 抗 抑郁 的 药 还 好 ， 而 且 无 副作用 。 


最 天 然 的 方法 ， 束 是 你 后 上 起 床 后 先 拉 开 窗 帘 ， 让 上 暖 暖 的 阳光 充 
分 照 进 室内 ， 如 条 家 里 采光 不 好 ， 起 床 后 就 先 出 去 外 面 散 步 半 小 时 。 
因为 血清 到 在 早上 分 泌 得 比较 多 ， 所 以 选 在 早晨 接触 阳光 ， 效 采 也 特 
别 好 。 
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就 是 冲 冷水 党 。 


冲 冷 水 澡 对 情绪 有 显著 的 改善 效果 ， 有 几 种 可 能 的 原因 : 一 来 ， 
冷水 刺激 交感 神经 系统 ， 促 进 内 啡 肽 分 泥 ; 二 来 ,皮肤 表面 的 毛细 血 
管 收 缩 ， 会 使 脑 部 等 部 位 获得 更 多 血 补 灌溉。 也 有 一 种 说 法 ， 是 末梢 
神经 的 刺激 造成 神经 中 枢 的 亢 理 反应 。 上 总 而 言 之 ， 目 前 医学 研究 对 于 
冷水 党 治疗 抑郁 的 效果 ， 是 给 予 很 高 肯定 的 。 许 多 职业 运动 员 ， 像 篮 
球 明星 科比 和 足球 金 董 C 罗 ， 还 会 伦 大 钱 坐 进 一 种 液态 氮气 冷却 的 机 
器 ， 把 自己 放 在 零下 一 百 多 摄氏 度 的 极 冷 空气 中 ， 据 说 两 到 三 分 钟 殉 
能 加 速 修复 肌肉 ， 而 且 对 心情 有 很 大 的 振奋 效果 。 这 种 “ 冷 疗 
法 ”(cryotherapy) 还 成 为 欧美 上 流 社 会 的 时 尚 减 压 方 。 


如 条 你 有 心血 管 疾 病 ， 不 适合 过 度 刺 激 ， 那 请 千 万 不 要 膛 能 。 我 
也 绝对 不 建议 你 跳 进 和 零下 一 百 摄氏 度 的 机 右 里 。 以 我 第 用 的 方法 为 
例 ， 那 就 古 先 用 正常 的 水 温 淋 浴 ， 然 后 慢 慢 把 水 温 降 到 20°C 左右 ， 用 
这 样 的 水 温 冲洗 两 分 钟 束 差 不 多 了 。 尤 其 到 了 夏天 ， 早 上 运动 完 冲 个 
冷水 深 ， 绝 对 精神 拌 撒 ， 戏 琳 胜 过 一 杯 黑 咖啡 ! 


第 五 种 方法 ， 也 是 我 个 人 非 第 热爱 的 ， 就 是 听 首 乐 。 


科学 家 发 现 ， 当 人 在 听 音 乐 的 时 候 ， 脑 部 会 特别 活跃 ， 几 乎 整个 
大 脑 都 会 用 到 ， 而 且 左 右 脑 并 用 。 听 音乐 是 改善 心情 最 快速 的 方法 ， 
能 降低 血压 、 增 进 记 忆 ， 还 可 以 降低 皮质 醇 含 量 。 
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征 一 首 歌 ， 也 可 以 是 没有 歌词 的 曲子 ， 但 你 一 定 要 喜欢 它 ， 而 且 听 了 
不 古 记 盏 ， 而 十 感到 平静 。 找 个 安静 的 地 方 ， 确 定 目 己 不 会 说 打扰， 
把 灯 稍 微 开 瞳 一 点 ， 戴 上 耳机， 把 整 首 曲子 听 完 。 


在 听 的 过 程 中 ， 请 财 上 你 的 眼睛 ， 让 你 的 耳 东 成 为 最 主要 的 感 
官 ， 细 细 听 歌曲 里 面 的 每 一 个 声音 细节 ， 让 自己 完全 进入 音乐 之 中 。 
歌曲 结束 之 后 ， 请 继续 戴 着 耳机 ， 但 不 要 直接 播放 下 一 首 歌 曲 。 只 坪 
静 静 坐 厦 ， 保 持平 稳 的 呼吸 ， 有 至 受 歌曲 结束 后 的 宁静 。 


这 个 体验 ， 在 我 们 日 常生 活 中 ， 实 在 太 少 发 生 了 ， 因 为 我 们 平常 
听 音 乐 的 方式 往往 都 是 一 首 接 一 站 ， 没 有 停顿 ， 甚 至 很 少 能 让 一 首 曲 
子 放 完 ， 在 音符 结束 之 后 ， 尾 音 慢 慢 练 绕 在 脑海 中 。 这 个 时 候 ， 你 可 
能 会 感受 到 心 属 浮 现 出 一 些 复杂 的 感受 。 可 能 会 是 安详 宁静 ， 很 好 ， 
也 可 能 会 是 突然 的 焦虑 ， 不 用 担心 ， 这 是 一 种 反应 效果 ， 像 是 排毒 一 
样 。 学 习 用 曲子 结束 之 后 的 一 分 钟 时 间 ， 找 到 呼吸 的 节奏 ， 找 到 平 
静 。 你 会 发 现 ， 它 能 之 给 你 很 大 的 正 能 量 。 


以 上 这 五 个 商 单 的 对 抗 负 面 情绪 的 行为 都 不 难 ， 说 起 来 都 很 简 
单 ， 唯 一 难 的 束 是 让 它 成 为 生活 习惯 ， 变 成 基础 保健 原则 。 想 想 ， 吴 
边 有 多 少 人 总 是 说 “我 知道 啦 ” 但 侦 俩 殉 是 不 愿意 行动 ?” 我 们 要 尽量 避 
免 那 些 效果 快速 ， 但 却 是 合成 的 烟 酒 和 药物 。 当 我 们 使 用 太 多 合成 的 
东西 时 ， 身 体 中 原本 的 神经 递 质 会 减少 。 这 就 像 是 经 常 在 外 面 吃饭 的 

会 容易 变 成 重 口味 食客 一 样 ， 习 惯 了 过 度 的 调味 ， 反 而 对 食物 原本 
的 美味 失去 了 感觉 。 


所 以 请 记 住 : 吃 豆 腐 ， 天 然 尚 好 ! 


换 掉 脑海 中 的 配音 员 


你 一 定 昕 过 ， 麦 殉 风 太 靠 近 扩 音 系 统 的 音箱 时 那 种 突然 发 出 的 尖 
WA EREE? OCALA ER Fs p (feedback) ， 原 理 是 这 样 的 : 2250 
风 收 进来 的 声音 被 扩 音 系统 放大 ， 通 过 音箱 再 放出 来 ， 然 后 再 收 进 考 
克 风 ， 又 再 经 过 扩大 .……: 音 量 很 快 下 会 圣 指数 型 上 升 。 这 时 候 如 有 宁 不 
赶快 把 麦克 风 拿 开 ， 那 个 尖 锁 的 噪声 可 能 会 使 整个 音 啊 系统 受 损 。 


这 种 噪声 回路 ， 融 好 比 内 心 的 焦虑 。 


你 有 没有 发 现 ， 当 目 己 紧 张 的 时 候 ， 越 告诉 目 己 不 要 紧张 ， 反 而 
越 会 紧张 ? 越 用 力 抗 拒 越 是 无 法 抗拒 ， 压 下 去 又 弹 回 来 ， 这 时 候 你 更 
紧张 ， 脑 海里 只 剩 下 负面 声音 不 断 循 环 ， 情 绪 濒 临 失控 。 


这 时 候 ， 请 记 住 噪声 回路 的 比喻 : TCI A ESAT ! 


拿 开 麦克 风 的 意思 ， 就 是 要 让 目 己 分 心 。 深 呼吸 ， 做 伸展 ， 从 十 
慢 慢 倒数 到 一 ， 每 次 数 数字 ， 想 象 目 己 把 数字 写 在 一 个 黑板 上 ， 写 完 
一 个 数 子 ， 把 它 擦 掉 ， 再 写 下 一 个 。 或 者 ， 你 可 以 做 心算 : 999 乘 168 
EZD? 不 能 用 计算 机 喔 ! 当 大 脑 忙 着 做 算术 题 的 时 候 ， 也 束 没 空 去 
思考 舌 恼 。 


拿 开 麦 克 风 ， 用 行为 降低 压力 后 ， 你 就 要 改变 那个 负面 的 声音 。 
回想 一 下 ， 当 我 们 陷入 负面 情绪 时 ， 脑 子 里 是 不 是 总 有 个 声音 在 责骂 
自己 ? “你 这 个 傻瓜 ! 你 怎么 这 么 策 ! ”你 叫 他 闭 嘴 ， 但 他 绝 不 轻易 放 
弃 ， 还 会 器 得 更 凶 :“ 你 一 无 是 处 ! 你 一 生 都 是 个 败局 ! ” 


这 个 脑海 里 的 负面 声音 ， 是 谁 的 声音 呢 ? 

仔细 听 一 下 ， 这 个 语气 ， 这 个 声音 ..……… 

是 否 像 是 童年 听 过 的 某 个 人 的 声音 呢 ? 
Aa 


而 声音 育 后 的 主人 ， 说 不 定 早已 离开 你 的 生活 ， 甚 至 离开 这 个 世 
界 了 ， 但 因为 他 曾经 很 久 以 前 用 语言 又 力 打击 了 我 们 ， 造 成 了 心理 创 
伤 ， 也 使 他 成 为 伴随 我 们 一 幸子 的 负面 配音 员 。 


你 可 以 试 着 换 挥 配音 员 : 想象 一 个 生命 中 最 仁 燕 、 最 温暖 的 人 ， 
个 最 疼爱 你 、 最 无 条 件 接受 你 的 人 。 很 多 人 会 想起 目 己 的 祖母 ， 或 
某 一 位 恩师 、 某 个 知心 朋友 。 


想象 你 和 最 喜欢 的 这 个 人 处 在 同一 个 空间 里 ， 他 对 你 温暖 地 微 
笑 。 你 可 以 同 他 诉 苗 ， 说 出 你 心里 的 委 届 。 想 象 这 个 人 用 温暖 的 声音 
安奈 着 你 ， 他 说 : “你 是 好 的 ， 你 的 心 是 善 恨 的 ， 你 的 个 性 是 坚强 的 ， 
你 已 经 尽力 了 ， 这 不 是 你 的 错 。” 


你 也 许 会 想 尖 ,没事 的 ， 请 放心 几 出 来 。 这 古人 负 能 量 的 释放 。 让 
它 释放 出 来 ， 不 要 回 绕 在 心里 ， 你 才 可 以 煤 印 。 


这 种 “自我 疾 惜 ” (self-compassion) 是 很 重要 的 疗 您 技巧 。 这 不 是 
逃避 现实 ， 而 是 在 调整 你 大 脑 的 负面 系统 ， 通 过 想象 力 把 自己 置身 在 
一 个 安全 的 地 方 ， 把 原本 刻薄 批评 的 负面 声音 ， 换 成 仁慈 、 温 上 暖 、 包 
容 你 的 声音 。 根 据 心理 学 家 克 里 斯 汀 ' 奈 夫 (Kristin Neff) 的 研究 ， 特 
别 在 面 对 挫 折 、 不 安 、 痛 蔡 时 ， 用 仁慈 的 态度 取代 批判 ， 这 种 “自我 疾 
惜 ” 的 自我 沟通 对 吴 心 状 态 都 会 有 民 好 的 改变 。 


心理 学 家 伊 桑 . 克 罗斯 (Ethan Kross) 的 研究 更 是 进一步 发 现 ， 选 
择 用 第 一 、 第 二 或 第 三 人 称 与 自己 对 话 ， 也 会 影响 我 们 的 心情 。 用 第 
一 人 称 (例如 “我 一 定 要 克服 这 个 挑战 ! ” 的 时 候 ， 人 会 比较 容易 情 
绪 化 ， 而 用 第 二 人 称 加 上 自己 的 名 字 (“ 刘 轩 ， 你 一 定 要 克服 这 个 挑 
战 ! ”) 反而 能 够 让 内 心 的 目 我 与 情绪 保持 距离 感 ， 进 而 帮助 目 己 冷静 
思考 。 


所 以 ， 当 我 们 第 常用 第 一 人 称 跟 目 己 讲 悲 惨 的 故事 时 ， 如 果 你 能 
转换 这 个 目 我 对 话 的 声音 来 源 和 称呼 目 己 的 方法 ， 许 多 感觉 也 会 跟着 
变 得 不 一 样 。 多 使 用 日 己 的 名 字 ， 把 目 己 化 映 为 一 个 贺 容 、 有 力量 的 
教练 ， 用 你 最 爱 的 声音 对 目 己 说 : 


“ 刘 轩 ， 你 可 以 做 到 的 ! 你 可 以 坚持 下 去 的 ， 轩 ! ”( 换 用 自己 的 
名 字 ) 让 这 个 声音 同时 安慰 你 ， 同 时 给 你 力量 。 


请 小 心 跟 目 己 说 话 ， 因 为 你 正在 听 啊 ! 


一 一 丽水 - 海 斯 (Lisa M. Hayes) 


如 有 果 造 成 你 焦虑 的 原因 ， 古 在 生活 中 徘徊 不 定 、 拿 不 定 主 意 的 
te, RAMA MEM, WES WIR: 当 你 在 深山 里 ， 天 色 开 始 
变 黑 时 ， 你 不 能 犹豫 ， 也 不 能 乱 冲 ， 必 须 一 边 走 、 一 边 想 办 法 ， 因 为 
天 色 并 不 会 停 下 来 等 你 。 


面 对 生 活 中 的 问题 也 是 一 样 。 你 必须 一 边 想 一 边 动 ， 才 会 有 新 的 
领情 ， 帮 你 一 直 不 做 决定 ， 大 脑 只 能 一 直 在 假想 之 间 空 转 ， 那 是 很 费 
神 的 。 往 往 人 的 焦虑 ， 束 是 源 于 纠结 在 不 行动 之 中 。 


有 人 曾经 统计 过 ， 当 人 回顾 之 前 曾经 担忧 过 的 事情 ， 平 均 有 85% 
的 事情 最 终结 果 征 “中 立 ? 或 “正面 > 的， 也 吏 是 说 当 我 们 担心 时 ， 有 八 
成 的 概率 是 结果 不 会 那么 坏 。 所 以 ， 如 果 你 如 今 花 太 多 心思 在 担忧 或 
犹豫 不 决 ， 基 本 上 十 不 符合 时 间 效 应 的 ! 你 很 可 能 会 发 现 ， 一 旦 开始 
动 起 来 ， 不 但 焦虑 减少 了 ， 而 且 活 力也 来 了 。 这 时 候 ， 生 命 目 然 现 会 
为 你 找到 出 路 。 


你 一 天 不 需要 更 多 时 间 ; 你 只 需要 做 决定 ! 


赛 斯 高河 (Seth Godin) 


对 抗 负 面 情绪 的 好 习 局 


著名 建筑 师 和 设计 学 者 克里斯托弗 :亚历山大 (Christopher 
Wolfgang Alexander) 在 他 1977 年 的 著作 《建筑 模式 语言 》 (A Pattern 
Language) 中 ， 提 出 一 个 设计 问题 ， 假 如 你 今天 要 规划 一 个 新 校园 ， 
而 校园 里 有 许多 栋 楼 ， 如 何 规划 人 行道 会 是 个 很 复杂 的 问题 。 铺 了 大 
多 走道 ， 学 校 就 少 了 绿 意 ;， 铺 得 太 少 ， 则 会 让 上 下 课 的 师 生 不 方便 。 
这 时 该 起 么 办 ? 


亚历山大 教授 提供 了 一 个 很 高 明 的 方法 : 不 妨 先 铺 上 草地 ， 让 师 
生 目 由 行走 。 过 一 段 日 子 ， 再 根据 行人 留 在 草地 上 的 行走 痕迹 ， 来 规 
划 哪 里 需要 人 行道 。 这 样 的 设计 最 省 力 ， 也 最 符合 实际 的 使 用 状况 ， 
因为 是 使 用 者 的 行为 决定 了 最 后 的 设计 。 


我 们 的 大 脑 ， 也 古 用 同样 的 方法 在 设计 自己 。 小 孩 两 岁 的 时 候 ， 
脑 细 胞 之 间 有 高 达 100 万 亿 个 联结 。 但 成 年 人 的 脑 细 胞 联结 则 少 了 一 
半 。 这 是 因为 我 们 会 淘汰 不 需要 的 联结 ， 同 时 强化 较 第 使 用 的 联结 ， 
让 思考 反应 变 得 更 有 效率 。 


通过 学 习 体 验 ， 惯 性 思考 强化 了 相关 的 联结 ， 长 期 确实 能 够 塑造 
我 们 的 大 脑 。 换 句 话 来 说 ， 我 们 的 思想 软件 ， 能 够 改变 我 们 的 思想 硬 
件 ， 这 个 特质 就 叫 “ 神 经 可 塑性 ” (neuroplasticity) 。 即 使 过 了 发 育 
期 ， 大 脑 还 是 能 够 被 环境 与 后 天 学 习 有 影响 而 产生 改变 ， 例 如 有 些 受 到 
脑 损 伤 的 个 案 ， 通 过 后 续 的 学 习 ， 竟 然 可 以 产生 替代 性 的 修复 ， 挪 用 
大 脑 其 他 部 位 来 支持 原本 的 功能 。 最 新 的 研究 也 发 现 ， 连 老年 人 的 大 
脑 也 能 维持 可 塑性 。 


想 要 改变 目 己 ， 永 远 不 会 太 晚 ， 年 龄 不 应 该 是 你 的 借口 ! 


今天 ， 你 可 以 用 对 抗 负面 情 绪 的 行动 改善 情绪 ， 也 可 以 善 用 对 抗 
负面 情绪 的 心 法 来 跳出 负面 回路 ， 但 如 宁 你 真 的 想 要 获得 持久 性 的 改 
善 ， 那 就 要 培养 一 些 好 习惯 。 


At Als "at FA 


FN ICY 


静坐 冥想 (mindful meditation) 除了 能 减轻 压力 并 缓解 轻 度 抑 
郁 ， 促 进 情绪 健康 并 改善 睡 眼 质 量 ， 还 能 培养 更 高 的 专注 度 、 目 沉 
力 。 这 个 原本 带 有 宗教 意味 的 灵 修 练习 ， 现 在 直接 进入 了 高 科技 时 
代 。 


美国 麻 省 医院 让 一 群 人 每 天 静坐 27 分 钟 ， 持 续 八 周 后 做 脑 部 扫 
描 ， 发 现 这 些 人 的 大 脑 有 了 明显 的 改变 ， 主 管 记忆 力 的 海马 回 
(hippocampus) 密度 增加 了 ， 而 主导 负面 情绪 的 奋 仁 核 (amygdala) 
密度 则 减少 了 。 耶 鲁 大 学 的 研究 发 现 静 坐 能 让 大 脑 胡 思 乱 想 的 回路 信 
号 减弱 。 约 翰 : 稚 普 金 斯 大 学 的 研究 则 把 静坐 正 想 对 于 抗 抑 郁 和 焦虑 的 
效果 大 小 (effect size) 定 为 0.3。 这 上 听 起 来 似乎 没有 很 高 ， 但 其 实 抗 抑 

郁 的 精神 药物 顶 多 也 只 有 0.3 的 效果 大 小 而 已 ! 


静坐 届 想 不 难 学 习 ， 节 难 的 束 是 每 天 给 目 己 时 间 练 习 。 以 下 是 一 
个 适合 初学 者 的 基本 介绍 : 


1. 你 可 以 坐 着 或 能 着 ,舒服 束 好 ， 不 需要 副 腿 。 
2. 团 上 眼睛 ， 放 松 全 映 ， 维 持 目 然 呼吸 。 


3. 把 注意 力 集中 在 呼吸 ， 以 及 身体 每 次 吸 气 与 呼 气 时 的 感受 。 观 
察 你 呼吸 时 全 身 的 每 个 部 位 如 何 随 之 运作 ， 包 括 你 的 胸部 、 肩 膀 、 肋 
骨 和 腹部 。 


4. 你 只 需要 把 注意 力 集中 在 呼吸 上 ， 不 必 刻 意 控 制 速度 或 强度 。 
如 果 发 现 自己 分 心 了 ， 让 焦点 再 回 到 呼吸 即 可 。 


5. 一 开始 维持 2~3 分 钟 ， 再 了 逐渐 尝试 更 长 的 了 时间。 


每 一 个 自觉 的 呼吸 都 是 一 次 冥想 。 


一 一 艾 克 哈 特 : 托 勒 〈(Eckhart Tolle) 


第 二 个 我 很 推荐 的 习惯 ， 束 十“ 写 感恩 日 记 ”。 
1. 买 个 小 笔记 本 ， 放 在 床 边 


2. 睡 觉 前 ， 回 想 今天 有 什么 比较 顺利 的 事 ” 意外 的 惊喜 ? 有 什么 
让 你 感谢 的 人 、 事 、 物 ? 随便 什么 都 可 以 ， 无 论 多 琐碎 或 多 抽象 ， 只 
要 你 宽 得 值得 感恩 ， 束 把 它 写 下 来 ， 人 简单 记录 束 好 ， 这 只 是 给 你 目 己 
看 的 。 


3. 视 你 好 有 眠 。 


研究 发 现 ， 光 是 连续 这 么 做 一 周 之 后 ， 人 束 会 开始 觉得 情绪 改 
善 ， 抑 郁 感 会 减轻 ， 而 且 效果 能 够 维持 半年 以 上 。 就 所 有 经 过 测试 的 
自我 治疗 法 中 ， 这 个 最 简单 的 方法 也 是 最 有 效 的 ! © 


虽然 学 者 还 不 了 解 为 什么 这 个 练习 效果 这 么 好 ， 但 它 就 十 英名 其 
妙 的 好 。 我 的 假设 古 :因为 我 们 的 大 脑 善于 记 住 负面 体验 ， 比 较 不 坪 
于 记 住 正面 体验 ， 所 以 通过 回想 当天 的 好 事 ， 激 活 了 正面 的 记忆 ， 久 
而 久之 也 就 加 深 了 那些 正面 思 堵 的 联结 ， 让 我 们 更 容易 注意 到 生活 中 
的 美好 ， 心 情 也 就 更 容易 好 起 来 。 


于 是 ， 在 2017 年 的 1 月 1 日 ， 我 决定 做 个 小 实验 : 每 天 在 Facebook 
社 群 版 面 上 分 享 一 篇 感恩 图 文 ， 并 挑战 自己 坚持 一 百 天 ， 把 这 彻底 养 
成 习惯 ， 同 时 也 邀请 网 友 们 自由 参加 ， 没 有 什么 奖励 ， 单 纯 就 是 为 了 
自己 。 


一 百 天 ， 说 长 不 长 ， 说 短 不 短 ， 还 不 到 一 年 的 三 分 之 一 ,但 也 足 
以 感觉 到 季 市 的 变化 。 我 从 冬天 走 到 春天 ， 也 从 毛衣 罕 到 T 恤 ， 每 天 
没有 中 断 过 。 也 很 奇妙 的 ， 如 同 《 阿 甘 正 传 》 电 影 里 的 阿 甘 慢跑 一 
样 ， 越 来 越 多 朋友 也 跟着 跑 了 起 来 ， 加 入 了 这 个 挑战 。 如 今 ， 你 只 
搜 “ 一 百 天 感恩 计划 ”， 殊 能 找到 许 许多 多 来 目 世 界 各 地 的 记录 ， 而 且 
不 少 朋 友人 还 在 这 4 及 


一 百 天 后 ， 现 在 的 我 跟 1 月 1 号 相 比 ， 有 更 快乐 吗 ? 


我 必须 老实 地 跟 你 说 : “似乎 没有 太 明 显 的 差别 。” 


但 ， 这 不 代表 感恩 日 记 没 效 ， 而 是 它 的 效果 内 化 了 ! 尤其 在 那些 
你 我 都 会 遇见 的 异常 不 顺 的 日 子 之 中 ， 哪 人 什么 水 星 逆行 、 流 年 不 
利 ， 整 天 做 啥 都 不 顺 ， 心 中 满 是 怨言 ， 到 了 睡 前 写 完 当天 的 感恩 图 
文 ， 按 了 上 传 后 ， 竞 然 都 会 得 到 一 种 纾 解 。 感 恩 日 记 ， 成 为 许多 糟 透 
的 一 天 中 最 好 的 回 马 枪 。 


我 个 人 的 体会 是 : 感恩 不 是 仙 丹 。 它 更 像 是 相 油 ， 铺 平 了 生活 中 
的 坑 洞 ， 也 因此 让 路 走 得 更 顺 。 


有 位 读者 私下 跟 我 透露 ， 就 在 第 六 十 几 天 时 ， 她 遭受 了 一 个 很 大 
的 打击 ， 顿 时 觉得 人 生 灰 瞳 无 光 。 但 她 心 想 : 都 已 经 完成 3 了， 最 起 
码 要 做 完 一 百 天 的 挑战 吧 ! 而 因为 坚决 不 让 日 记 中 断 ， 硬 是 每 天 寻找 
值得 感恩 的 事物 ， 竞 然 让 她 很 快走 出 了 低潮 ， 连 目 己 都 觉得 不 可 思 
议 ， 所 以 特别 写 信和 感谢 我 。 而 她 的 感谢 ， 也 成 为 我 当晚 的 感谢 之 一 。 


另外 一 位 网 友 如 此 形容 目 己 的 内 心 改 变 :“ 其 实 每 天 都 会 有 负面 不 
快乐 的 事 ， 但 我 开始 会 用 不 同 的 角度 来 看 竺 。 从 来 都 是 我 们 目 己 让 目 
己 不 快乐 ， 但 着 愿 意 诚实 面 对 目 己 ， 会 发 现 目 己 要 为 目 己 的 情绪 负 
页。 感谢 我 目 己 坚持 并 愿意 改变 ,我 做 到 了 ! ! 1 ” 


这 是 最 大 的 感动 ! 我 们 每 个 人 ， 都 要 为 目 己 的 情绪 负 贡 。 但 最 
终 ， 我 们 也 束 是 帮助 目 己 最 大 的 动力 ! 快乐 的 道理 ， 没 有 什么 深奥 之 
处 ,但 可 以 从 培养 习惯 做 起 。 通 过 一 个 看 起 来 没什么 的 小 习惯 ， 我 们 
能 够 开始 扭转 一 些 根 深 带 固 的 负面 态度 。 


感恩 不 仅 古 最 伟大 的 美德 ， 也 古 百 德 之 母 。 


一 ” 西 塞 罗 (Marcus Tullius Cicero) 
有 人 曾 问 我 长 大 想 做 什么 ， 我 写 下 “快乐 ”， 


ABATE eal el, FOU MAZE © 
约翰 : 列 依 (John Lennon) 


许多 朋友 会 问 我 : 我 不 快乐 ， 但 不 知道 为 什么 ， 我 是 不 是 生病 
T? 或 跟 我 说 : 我 为 什么 那么 容易 觉得 不 壮 福 ? 人 都 是 如 此 ， 虽 然 难 
免责 怪 目 己 ， 但 我 从 人 号 上 一 再 看 到 的 ， 还 是 我 们 惊人 的 角力 和 走出 
负面 的 能 


别 筷 了 ， 当 下 的 感觉 一 定 会 过 去 ， 对 于 未 来 ， 你 永远 有 让 自己 快 
乐 的 选择 权 。 


下 次 当 你 感到 被 负面 能 量 包 围 时 ， 先 深呼吸 ， 做 些 伸展 ， 跟 人 喊 
个 暂停 ， 出 去 散 散 步 ， 做 些 运动 。 回 到 家 后 洗 个 澡 ( 试 试看 用 冷 
水 ) ,打通 电话 给 你 的 好 友 ， 换 上 你 最 有 精神 、 最 体面 的 衣服 ， 和 他 
相约 一 间 你 喜欢 的 餐厅 或 咖啡 厅 聊 聊天 。 


出 门 的 路 上 ， 你 可 以 用 坐车 的 时 间 ， 想 象 小 时 候 最 疼 你 的 人 ， 如 
果 他 知道 你 正在 为 这 件 事 碧 恼 ， 一 定 会 帮 你 打气 ， 做 一 梨 你 最 喜欢 的 
KIRAR, RR: “大 家 还 是 一 样 爱 你 的 ! ” 


在 车 子 到 达 和 朋友 相约 的 地 方 之 前 ， 你 可 以 轻 轻 朵 上 眼睛 ， 静 坐 
独处 一 会 儿 。 见 到 朋友 后 ， 移 别 急 着 抱 她 ， 转 换 一 下 心情 和 他 说 :“ 谢 
谢 你 愿意 临时 陪 我 出 来 聊天 ! 关 听 到 你 的 声音 ， 让 我 觉得 很 开心 、 很 
温暖 。” 然 后 ， 你 们 一 起 打开 沫 单 ， 点 一 道 喜欢 吃 的 菜 ， 让 美食 、 美 言 
和 友情 ， 让 你 生活 里 的 苗 ， 变 成 回 甘 。 


不 要 怕 找 人 帮忙 ， 不 要 锁 得 不 好 意思 ， 如 有 果 朋 友 帮 不 了 ， 还 有 专 
业 的 心理 辅导 师 。 世 界 上 有 千 万 种 对 抗 负面 情绪 的 妙招 ， 我 今天 教 你 
的 技巧 ， 是 基本 的 情绪 保健 操 ， 和 希望 你 学 起 来 ， 放 进 你 的 “心情 工具 
E, HP BEA, COCR 


最 后 ， 请 记 住 这 个 事实 : 
你 的 思考 ， 不 等 于 你 的 大 脑 。 
但 你 的 思考 ， 可 以 改变 你 的 大 脑 。 


负面 情绪 建立 在 原始 的 存活 意识 中 ， 但 现代 生活 成 了 我 们 的 假想 政 
要 对 抗 负面 情绪 ， 先 要 正视 候 它 的 存在 ， 并 且 从 生理 和 心理 双管齐下 ! 


把 内 心 自 责 的 负面 声音 ， 
变 成 温暖 包容 的 信心 喊话 


有 些 自然 的 行动 ， 能 帮助 每 天 做 内 观 竖 想 5~10 分 钟 
启动 体内 的 快乐 神经 递 质 每 晚 睡 前 写 下 三 件 要 感谢 的 事 


1. 


Seligman, M.; Steen, T.A.; Park, N. and Peterson, C. (2005) . “Positive psychology 


progress: Empirical validation of interventions,” American Psychologist, 60:410-421. 


后 记 


勇敢 挑战 生活 的 现 况 吧 ! 


心理 学 者 将 “后 悔 * 归 为 两 种 类 型 对 于 做 了 某 件 事 的 后 悔 (the 
) ， 以 及 对 于 没有 做 某 件 事 的 后 悔 (the regret of 


regret of action 


inaction) o 


而 总 结 了 许多 个 人 访谈 后 ， 学 者 发 现 ， 短 时 间 的 回顾 ， 例 如 过 去 
一 星期 ， 人 们 对 于 “做 了 某 件 事 的 后 悔 ? 稍 微 胜 过 “没有 做 某 件 事 的 后 
悔 ”， 比 例 53:47 。 


但 是 当 人 们 回顾 过 去 五 年 、 十 年 ， 甚 至 半 幸 和子 的 时 候 ， 那 些 “ 没 有 
做 某 件 事 的 后 悔 " 则 远 远 胜 过 “做 了 某 件 事 的 后 悔 ”， 比 例 84:16。 僻 


换 句 话 来 说 ， 长 期 看 下 来 ， 我 们 “八成 ”会 比较 后 悔 目 己 没 有 做 的 


事情 


不 要 等 到 暴风 雨 来 的 时 候 ， 才 想 展翅 高 飞 。 提 醒目 己 :有 梦想 ， 
MABE! 一 切 ， 都 是 要 从 踏 出 第 一 步 开始 。 维 持 你 的 目 我 效能 感 ， 
努力 发 据 目 己 的 长 处 ， 勇 于 学 习 ， 拿 利己 当 实 验 ， 用 科学 的 研究 精神 
来 优化 目 己 的 生活 ， 并 用 成 长 心态 ， 勇 敢 挑 战 现 沉 。 


忠 像 写 出 《 淘 姆 . 索 亚 历险 记 》 的 美国 大 文 察 蕊 元 - 吐 温 所 说 的 : 
“挑战 让 生活 有 意思 。 然 而 ， 正 是 克服 的 过 程 ， 让 生活 有 意义 。” 


除了 这 一 生 ， 我 们 没有 别 的 时 间 。 有 既然 如 此 ， 那 更 是 需要 自我 挑 
战 ， 踏 出 舒适 圈 ， 迈 向 未 来 的 星空 ， 拥 抱 人 生 的 各 种 精彩 ， 因 为 数据 
显示 : 你 八成 不 会 后 悔 的 ! 


1. Thomas Gilovich & Victoria Husted Medvec (1995) “The Experience of Regret: What, 
When, and Why.” Psychological Review, Vol. 102, No. 2, 379-395. 


一 人 


已 
JON 


Et 


eae 
来 得 早 ， 不 如 来 得 巧 。 这 本 书 源 自 一 个 幸运 的 介绍 。 


回 到 三 年 前 ， 当 《 助 你 好 运 》 这 本 书 刚 发 行 时 ， 我 目 制 了 一 系列 
的 “三 分 钟 心 理学 讲 特 ?>， 把 书 中 的 心理 学 观念 用 简单 易 惟 的 视觉 方式 
TT ER ZAR © TREE REA BCE a HH A FPA A A Pe SE SB, 
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学 为 基础 的 影音 课程 。 我 在 台湾 组 织 了 一 个 制作 团队 ， 每 一 集 自 导 自 
演 ， 后 制 和 藤 接 也 都 目 己 找 和 人 一 起 完成 ， 于 2016 年 8 月 上 线 ， 束 此 让 我 
从 传统 出 版 踏 入 了 “知识 付费 ”的 新 领域 。 


一 开始 大 家 都 在 摸索 ， 一 边 做 一 边 学 ， 有 些 内 容 都 拍 完了 ， 觉 得 
不 够 好 ， 还 是 拿 掉 重 来 ， 付 了 不 少 经 验 学 费 ， 但 后 来 渐 入 佳境 ， 再 加 
上 我 们 通过 直播 、 微 课 和 公众 号 与 学 员 们 互动 ， 获 得 了 宝 喧 的 反馈 和 
许多 朋友 的 文 持 。 这 一 系列 的 课程 《 教 你 巧 用 心理 学 ， 过 更 有 效率 的 
人 生 》 后 来 成 了 中 国 知识 付费 行业 中 ， 人 第 一 个 突破 十 万 销售 量 的 影音 
WTE ° 


这 个 里 程 碑 ， 也 更 加 让 我 确认 了 当初 写 《 助 你 好 运 》 时 的 信念 : 
在 这 个 年 头 ， 读 者 们 不 只 要 励志 ， 不 只 要 喝 鸡 启 ， 更 要 知道 正确 有 效 
的 方法 。 心 理学 的 理论 可 以 生活 化 ， 能 够 被 简单 应 用 ， 而 这 一 系列 课 
程 ， 也 就 成 了 这 本 书 的 基 属 。 


感谢 这 个 幸运 旅途 上 遇见 的 每 一 位 贵人 : 于 海宝 先生 提供 的 专业 
策划 ,“ 十 点 课 符 ? 创 办 人 林 少 和 内 容 总 监 认 仕 健 ， 以 及 所 有 “以 质 胜 


量 ” 的 新 媒体 同行 伙伴 们 ; 感谢 我 的 “1.0” 台 湾 制 作 团 队 一 一 Genie ` 
Annie、Mitch、Greg、66、 威 廷 ， 两 尾 的 “ 轩 言 ”团队 Ht Ey Xl 


YE» FAR» eR CK. ete, 感谢 中 信和 出 版 社 的 朱 虹 和 北 燕 老师 。 
您 们 的 努力 让 此 书 成 真 。 

感谢 这 么 多 年 来 一 起 与 我 并 有 屑 成 长 的 老 友 们 ; 跑 大 老 远 来 参加 讲 
座 和 签 书 会 、 在 我 的 公众 号 “ 轩 言 * 上 分 至 上 自己 生活 的 ， 还 有 与 我 一 起 
行动 起 来 ， 完 成 “一 百 天 感恩 日 记 ”lucky7challenge”2018 倒 计时 的 到 
福 行动 ”的 “共享 积极 帮 ”， 你 们 最 棒 了 | 


感谢 我 的 父母 、 我 太太 和 孩子 们 千 千 、 川 川 。 你 们 的 爱 ， 就 十 我 
最 大 的 力量 。 


感谢 上 天 ， 交 付 我 一 个 有 意义 的 使 命 。 
感谢 你 的 文 持 ， 愿 我 们 的 未 来 更 智慧 、 更 顺心 、 更 仁爱 。 


刘 轩 
2017 年 12 月 于 台北 


